Jest taki moment, ktérego nie da sie dobrze opisa¢ jednym zdaniem. Dzieh wyglada normalnie, jedzenie na stole
tez jest, dom dziata, telefon sie nie urywa od wiadomosci. A jednak w srodku narasta uczucie, ze to ja prowadze
caty swiat na wtasnych barkach. Nie dlatego, ze ktos mi kazat. Raczej dlatego, ze dawno temu nauczytem sie, iz
proszenie znaczy stabos¢, a czekanie na pomoc to ryzyko zawodu. W praktyce kohczy sie to tym samym: coraz

wiecej dzwigam sam, a coraz mniej czuje bliskos¢.

Noszenie wszystkiego samemu rzadko zaczyna sie od wielkich tragedii. Czesciej jest to seria matych decyz;ji.
Wezme dzi$, bo szybciej bedzie bez gadania. Ogarne sam, bo nikt nie zrobi tego tak jak ja. Poprosze pdzniej,
mam jeszcze czas. | w koncu ,pdzniej” staje sie sposobem zycia. Niby trzymam ster, a tak naprawde przestaje

widzie¢, ze w ogdle powinno by¢ komu przekaza¢ mape.

W tym artykule nie chodzi o to, zeby przesta¢ byé¢ odpowiedzialnym. Chodzi o to, zeby odpowiedzialnos¢

przestata by¢ samotnym zajeciem. | o to, zeby wsparcie nie byto czyms, na co zastuguje sie dopiero po ztamaniu.

Skad sie bierze potrzeba udzwigniecia wszystkiego

To, ze kto$ nosi wszystko sam, zwykle ma swoje powody. U jednych to wychowanie: ,nie przeszkadzaj”, ,ogarnij”,
.nie wypada”. U innych doswiadczenie: raz poprosili i dostaty odpowiedz, ktéra bolata, cho¢ nie miata takiego
zamiaru. Bywa tez, ze osoba po prostu lubi mie¢ wptyw i lubi widzie¢ efekty. To jest wazne, bo daje energie.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy wptyw przechodzi w kontrole, a energia w wyczerpanie.

Z perspektywy emocji to czesto mechanizm ochronny. Jesli ja zrobie, to nie ma rozczarowania. Jesli ja powiem, to
nie ma chaosu. Jesli ja sie postaram, to nikt nie bedzie mnie ocenia¢ przez pryzmat btedu. Tylko Zze koszt jest

wysoki: w koncu nie ma juz miejsca na ,my". Jest tylko ,ja i musze”.

Przyjrzyj sie tez temu, co dzieje sie, kiedy kto$ oferuje pomoc. Czy czujesz wdziecznos¢? Czy raczej czujesz, ze
musisz wyjasni¢, przekonaé, uporzadkowac? Albo ze bedziesz musiat wroci¢ do tematu, bo druga strona zrobi to

inaczej. Jesli pomoc zamienia sie w kolejng prace, to nic dziwnego, ze cztowiek przestaje po nig siegac.

W mojej praktyce (i w rozmowach z ludzmi, ktorzy przezyli ten wzér na wiasnej skorze) najczesciej powtarza sie
jedno: samodzielno$¢ dziata jak pancerz. A pancerz, cho¢ daje bezpieczenstwo, tez izoluje. Trudno o blisko$¢, gdy

wszystko w srodku jest napiete.

Prawda, ktora rzadko jest wygodna: samodzielnos¢ bywa samotnoscia

Samodzielnos¢ jest potrzebna. Sg sprawy, ktérych nie da sie przerzuci¢ na kogos innego, bo wymagaja twojej
decyzji, twojej odpowiedzialnosci, twojej historii. Tyle ze kiedy moéwimy ,sam”, czesto nie méwimy tylko o
zadaniu. Méwimy o uczuciu: o przekonaniu, ze nie wolno ci by¢ zaleznym. Ze jesli potrzebujesz, to znaczy, ze co$

jest nie tak. Ze jesli prosisz, to stracisz szacunek.

Taki sposob myslenia potrafi wygladac rozsadnie, dopoki nie zderzy sie z codziennoscia, ktéra ma swoje prawa.
Zdarzenia losowe, choroby, gorsze dni, spadek energii, kolejny termin w kalendarzu. W pewnym momencie nie da
sie ,0garnac” bez przesuniecia ciezaru na kogos innego. | wtedy przychodzi ztos$¢, wstyd albo lek: ,nie chce by¢

ciezarem”.

To wazne rozrdznienie. Bycie ciezarem nie jest tozsame z potrzebowaniem. Potrzebowanie to naturalna czes¢
relacji, tylko ze wymaga zaufania, a zaufanie wymaga czasu i dobrych umoéw. Tyle ze jesli przez lata budowato sie

pancerz, zaufanie zaczyna sie jak jezyk obcy. Trzeba go ¢wiczyc.



Kiedy ,pomoge” zamienia sie w kontrole

Wiele os6b mowi: ,Ja po prostu tak mam, lubie wszystko mie¢ dopiete”. Problem pojawia sie wtedy, gdy dopiecie

nie ma juz nic wspolnego z jakoscig, tylko z napieciem.

Styszatem kiedy$ historie o parze, ktéra uwielbiata kuchnie i gotowanie. On przygotowywat wszystko ,po
swojemu”, ona pomagata, ale z biegiem czasu przestawata proponowac zmiany, bo widziata, ze wywotuje to
irytacje. Kiedy przychodzit moment trudniejszy, jak np. Wieksza impreza, to on robit wszystko, bo ,wtedy bedzie
dobrze". Efekt byt podwodjny: impreza sie udata, ale po niej oboje czuli dystans. On byt zmeczony i miat pretensje,

ze ,nikt nie przejat”. Ona czuta sie niewidzialna, bo nawet gdy chciata, nie miata przestrzeni.

To nie byta wina ,braku mitosci”. To byt wynik wzoru: kontrola jako préba utrzymania bezpieczenstwa.
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Warto wiec zapytac siebie: czy prosisz o pomoc, czy raczej sprawdzisz, czy kto$ spetni twoje standardy w twoim
tempie? Bo to drugie jest nie do wygrania. Standardy beda zawsze twoje, tempo twoje, a perfekcja ma swoje
gtosne roszczenia. Relacja nie jest projektem budowlanym, w ktérym musi by¢ zgodnie z kosztorysem i
wypetnione wszystkie rubryki.

Jak zacza¢ oddawac ciezar, nie oddajac tez siebie

Najlepszym pierwszym krokiem nie jest rewolucja. Najczesciej to prosty, praktyczny ruch, ktoéry obniza napiecie i

daje druga stronie szanse.

Zacznij od mikrozmian. To wazne, bo jesli przejdziesz od petnej samodzielnosci do ,teraz wszyscy maja przejac
moje zycie”, mozesz nie tylko wystraszy¢ innych, ale tez zawali¢ wtasne poczucie bezpieczenstwa. Uczysz sie

oddawaé, a nie znikasz.

Mozesz tez zacza¢ od wyboru jednego rodzaju zadania, ktére najtatwiej delegowaé. W wielu domach to nie sa
duze tematy, tylko rzeczy powtarzalne: zakupy, wynoszenie $mieci, ustawianie planu drobnych spraw, umawianie
wizyt. Tam mozna sprawdzi¢, jak dziata wspdlne dziatanie. Jesli poprosisz o pomoc w czyms, gdzie druga osoba

ma szanse zrobic to po swojemu, masz wiekszg szanse na sukces.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze bliskos$¢ rosnie zwykle wtedy, gdy przestajesz by¢ tylko wykonawca. Kiedy mozesz
powiedziec: ,Potrzebuje teraz wsparcia w tym konkretnym miejscu”, druga strona dowiaduje sig, co to znaczy by¢

potrzebnym. To jest inna jako$¢ niz milczenie, z ktérego bierze sie napiecie.



Rozmowa o potrzebach, ktora nie brzmi jak oskarzenie

Wiele osob unika proszenia, bo ma w gtowie jakis film: rozmowa bedzie trudna, druga osoba sie obrazi albo uzna,

ze ,zrzucasz". Da sie to przetamac.

Z mojego doswiadczenia dziata podejscie opisowe zamiast oceniajgcego. Zamiast ,nigdy mi nie pomagasz”
mozna powiedzie¢: ,Ostatnio czuje, ze jestem przecigzony i potrzebuje, zebySmy podzielili to na czesci”. Zamiast
.robisz to Zle” mozna powiedzieé: ,Dla mnie najlepsze jest to rozwigzanie, ale sprébujmy inaczej, niz zawsze, bo ja

tez musze mie¢ oddech”.

Wazne jest tez, by prosba byta konkretna. Nie zawsze da sie wyrazi¢ doktadnie ,zréb X o godzinie Y”, ale warto

zej$¢ nizej niz ogdlnik. Ogdlnik bywa dla drugiej osoby jak zamkniete drzwi. Konkret daje klamke.

| jeszcze jedna rzecz: prosba nie musi by¢ wytacznie o zadaniu. Moze byc¢ tez o emocji, a to bywa przetomowe.
.Kiedy wszystko biore na siebie, trace spokdj i mam do siebie zal. Chce wroci¢ do tego, zeby to byto nasze, nie

moje” brzmi powaznie, ale jest uczciwe.

Granice, ktore chronig, a nie odcinaja

Oddawanie ciezaru nie oznacza rezygnacji z granic. Wrecz przeciwnie. Jesli nie masz granic, to pomoc zamienia
sie w kolejna prace dla ciebie, bo https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/ musisz
pilnowa¢, ze druga strona nie zniknie, nie obieca bez pokrycia, nie przejmie odpowiedzialnosci ,po swojemu”, a

potem pojawi sie pretensja.

Granica brzmi mniej wiecej tak: ,Mozesz zrobi¢ A, B, C, a ja ogarne reszte". Albo: ,Jesli nie dasz rady, powiedz z
wyprzedzeniem, bo wtedy reorganizujemy plan”. To chroni obie strony przed domyslaniem sie i ztoscig, ktéra

potem przychodzi ,bez powodu”.

W relacji blisko$¢ rosnie nie tylko przez ciepto, ale tez przez przewidywalnos¢. Kiedy ludzie wiedzg, co jest

oczekiwane, zaufanie przestaje by¢ zgadywanka.

Mate testy: gdzie oddac pierwszy ciezar

Niektore zadania fatwiej przekazac. Jesli zaczynasz, dobierz te, ktore spetniaja trzy warunki: sg powtarzalne, da sie
je opisac i nie powoduja, ze cata reszta sie sypie. Jesli cos jest krytyczne, lepiej delegowad etapami.

Pomysl o tym jak o treningu miesni. Jesli cate zycie dzwigate$ najciezszy worek, to pierwsze ¢wiczenie nie moze

by¢ sprintem na dziesie¢ kilometrow. Lepiej zacza¢ od mniejszego ciezaru, ale regularnie.

Szybka sciaga, zeby sprawdzi¢, czy dzwigasz za duzo
* (Czy najczesciej konczy sie to tym, ze jestes jednoczesnie osoba, ktdra planuje, wykonuje i sprawdza
® (Czy masz poczucie, ze musisz mie¢ kontrole nad szczegotami, bo inaczej bedzie Zle
® (Czy unikasz proszenia, bo boisz sig, ze inni nie dowioza
® (Czy czujesz zto$¢ po tym, jak ktos pomdgt, choé pomoc byta obiektywnie potrzebna

® (Czy praca domowa albo obowigzki pochtaniajg ci czas na relacje, rozmowy i odpoczynek

Jesli na kilka punktoéw odpowiadasz ,tak”, to nie znaczy, ze jeste$ ,zepsuty” albo ,nieumiejetny”. To znaczy, ze

twdj system radzenia sobie jest juz przestymulowany i potrzebuje przebudowy.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Dwie putapki, ktore psuja wsparcie

Pierwsza putapka to ratowanie zamiast wspdtpracy. Jesli druga osoba méwi ,zrobie za ciebie”, a ty potem i tak
poprawiasz, to wchodzisz w role bez konca. Wsparcie powinno prowadzi¢ do zmiany ukfadu, a nie tylko do

chwilowego zdjecia ciezaru z twoich plecow. Jesli uktad sie nie zmienia, wraca to, co byto.

Druga putapka to ciche oczekiwanie. Mozesz mie¢ w gtowie liste rzeczy, ktére ,powinien” ktos zrobi¢, ale nie
powiedzie¢ tego wprost. Wtedy, nawet jesli druga strona wtozy wysitek, i tak nie trafi w twoja niewypowiedziana

potrzebe. Konczy sie pretensja, a pretensja rzadko buduje bliskos¢. Buduje raczej mur.

To dlatego tak wazne jest formutowanie prosb i komunikowanie preferencji. Nie w formie regulaminu, tylko w

formie krétkiego wyjasnienia, co ci pomaga przestac sie spinac.

Wsparcie jako umiejetnos¢, nie jako dar losu

Jest w tym element, ktory czesto umyka: wsparcie to nie tylko ,czy ktos jest zyczliwy”. Wsparcie to réwniez to, czy
potraficie ze soba rozmawia¢ o zadaniach i o emocjach. Czy potraficie nazywac trudnos¢, zanim zamieni sie w

kryzys. Czy oboje macie odwage powiedziec: ,teraz ja potrzebuje” i ,teraz ja nie dam rady”.

Znam osoby, ktére méwia: ,On jest dobry, tylko nie umie”. To jest pdtprawda. Niekiedy kto$ naprawde nie umie,
bo nigdy nie dostat narzedzi. Ale rownie czesto chodzi o to, ze nie dostat jasnej informacji. Ludzie domyslaja sie,
gdy cos$ nie jest wypowiedziane, a domysty bywaja okrutne. Dla ciebie domyst brzmi: ,nie obchodzi go to". Dla

drugiej osoby domyst brzmi: ,wszystko jest w porzadku, skoro nic nie méwisz".

Wspotpraca zaczyna sie tam, gdzie obie strony przestajg gra¢ w zgadywanki.

Jak wyglada ,,oddawanie” w praktyce, kiedy masz tempo i standardy

Oddawanie nie musi oznacza¢, ze ktos przejmuje wszystko, a ty stoisz z boku. Mozesz przejs¢ na model, w ktérym

twoja rola jest bardziej strategiczna, a nie tylko wykonawcza.

Na przyktad w domu: ty mozesz odpowiadaé za decyzje, a druga osoba za wykonanie w swoim stylu. To dziata,
jesli jest jasne, ze ,styl” jest dopuszczalny, a jakos¢ jest mierzona wynikiem, nie obsesjg na szczegdty. Oczywiscie,
sg obszary, gdzie standard jest wysoki, jak bezpieczenstwo, finanse, terminy medyczne. Wtedy da sie ustali¢: ,w

tych sprawach ja decyduje, w innych oddaje ster”.

Jesli boisz sie, ze stracisz kontrole, sprébuj delegowac czes¢. Oddaj jedno zadanie, obserwuj przez tydzien,
dopiero potem decyduj o kolejnych krokach. To jest tez Swietny moment, by zobaczy¢, co u ciebie uruchamia lek.
Czy to lek przed btedem, czy lek przed ocenga, czy lek, ze inni nie beda mogli liczy¢ na ciebie? To rézne leki, rézne

rozwigzania.

Kiedy masz opor i wstyd, ze ,,w ogole potrzebujesz”

Wstyd pojawia sie czesto. Nie z powodu obiektywnego braku kompetencji, tylko z powodu wewnetrznego
przekonania, ze proszenie jest niewtasciwe. Mozesz méwié: ,Ja nie bede zawracat gtowy”. Mozesz tez udawa¢, ze

wszystko jest pod kontrola, nawet kiedy w srodku masz chaos.

Najbardziej pomocne bywa odrdznienie dwdch rzeczy: potrzeby i prosby. Potrzeba jest faktem. Prosba jest
ruchem relacyjnym. Potrzeba nie czyni cie stabym. Prosba nie czyni cie roszczeniowym, jesli jest konkretna i jesli

uwzglednia mozliwosci drugiej osoby.



Jesli czujesz wstyd, zacznij od matego zdania, ktore brzmi jak prawda. ,Dzi$ potrzebuje wsparcia, bo jestem
przecigzony” to zdanie, ktére nie otwiera sadu, tylko drzwi. Nie trzeba uzasadnia¢ godzinami. Mozna tez doda¢

propozycje: ,Czy mozesz przejac to i to, a ja zrobie reszte”.

Wtedy nie prosisz o lito$¢. Proponujesz wspotdziatanie.

Jak ustali¢ podzial, ktory nie wywotuje wojny o kompetencje

Podziat odpowiedzialnosci w relacji jest jak kuchenny przepis, ale musi by¢ dopasowany do ludzi. Sa osoby, ktére
lubig planowaé z wyprzedzeniem. Sg osoby, ktore reagujg elastycznie. Jesli jeden z partneréw jest z natury

systematyczny, a drugi zyje bardziej intuicyjnie, pojawia sie tarcie: ,ja planuje, on/ona tylko reaguje”.

To nie jest kwestia charakteru. To kwestia ustalen. Warto przetestowa¢ model, w ktérym plan jest minimalny, ale
jasny. Na przyktad: kto odpowiada za zakupy, kto za terminy lekarzy, kto za optaty. Reszta moze by¢ ptynna.
Wazne jest tez, by ustali¢, co robicie, gdy kto$ nie daje rady. Czy jest zapas, czy zmieniacie plan, czy wchodzi

awaryjna decyzja.
Jesli tego nie ma, to domysinie rosnie rola ,ratownika”, ktéry i tak wszystko naprawia, czyli zwykle ty.

Ponizej mata, praktyczna $Scigga na poczatek, jesli probujesz wprowadzi¢ podziat obowigzkéw. To nie jest jedyny

sposob, ale bywa przejrzysty.

Mini-plan rozmowy i podziatu na start

* Nazwij problem bez ocen: ,jest za duzo rzeczy naraz, ja sie przecigzam”

* Powiedz, co konkretnie chcesz przetozy¢: ,zakupy i jedna cze$¢ sprzatania w ten tydzien”
® Ustal granice: ,jesli nie dasz rady, méwisz wczesniej, a my przesuwamy”

® Zrbb prdbe na czas: ,sprawdzimy przez dwa tygodnie i skorygujemy”

* Domknij emocje: ,chce, zeby to byto nasze, nie moj obowigzek”

To dziata, bo taczy zadania i relacje. A relacja bez zadan fatwo staje sie ogdlnikiem, a zadania bez relacji tatwo

staja sie wojna.

Co, jesli druga strona nie chce albo ma opor

Czasem oddawanie ciezaru konczy sie chtodnym: ,ja nie chce”. Albo: ,zawsze musisz mie¢ racje”. Albo: ,ty

przesadzasz”. | wtedy pojawia sie pokusa, zeby wrdci¢ do dzwigania, bo przynajmniej wtedy jest przewidywalnie.

W takich sytuacjach warto rozumie¢ opdr jako sygnat, nie jako dowdd, ze jeste$ skazany na samotnos¢. Ludzie
reaguja oporem, gdy czujg zagrozenie albo przecigzenie. Moze druga osoba tez jest na granicy. Moze nie umie

komunikowa¢ swoich mozliwosci. Moze w przesztosci tez byta zawiedziona i boi sie obietnic.

Zdarza sie tez, ze opdr jest trwaty i wynika z braku gotowosci do wspotpracy. Wtedy twoim zadaniem nie jest
.przekonywac do nieskonczonosci”. Twoim zadaniem jest wrdci¢ do siebie, do swoich granic i do tego, co jest

mozliwe. Wsparcie nie moze by¢ jednostronnym wysitkiem bez kohca.

To miejsce, w ktorym przydaje sie konsultacja z kim$ z zewnatrz, jak terapeuta, mediator, coach, albo chociaz
osoba, ktéra potrafi pomdc utozyé rozmowe bez eskalacji. Nie chodzi o szukanie winnych, tylko o tworzenie

warunkow.

Bliskos¢ zaczyna sie tam, gdzie przestajesz udawac, ze jest idealnie



Bliskos¢ to nie tylko czute rozmowy i wspdlne $niadania. Blisko$¢ to tez moment, kiedy mowisz: ,nie dam rady tak

jak zwykle". | druga osoba styszy to bez paniki, bez wstydu i bez kary.

Kiedy dZzwigasz wszystko sam, masz w rekach czesto ztudne poczucie, ze jeste$ niezalezny. Tylko ze niezaleznos¢
nie jest tym samym co samotnos¢. Niezalezno$¢ moze iS¢ w parze ze wsparciem, jesli obie strony traktuja je jako
normalng czes$¢ zycia. Samotnos¢ rosnie wtedy, gdy jedyna droga do bezpieczenstwa prowadzi przez twoje ciato i

twoja cierpliwos¢.

Jesli czytasz ten tekst i widzisz siebie, moze masz w srodku takze nadzieje, ze da sie inaczej. Najprostszy sposob
zaczac jest taki: wybierz jedno konkretne miejsce, gdzie teraz dzwigasz za duzo, i sprébuj oddac¢ je w
najtagodniejszej mozliwej formie. Niech to bedzie mata prosba. Niech bedzie konkret. Niech nie bedzie dyskusja

o catym zyciu.

To, co zwykle buduje zmiane, to powtarzalnos¢, nie heroizm.

Jeden miesiac treningu, ktéry zmienia codziennos¢

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego od razu. Ale warto dac sobie rame czasu, w ktdrej obserwujesz, a nie ocenisz sie

po pierwszym nieudanym dniu.

Wyobraz sobie, ze przez miesigc testujesz jedno zatozenie: cze$¢ odpowiedzialnosci jest wspotdzielona, a ty
przestajesz petnic role straznika catego systemu. Dajesz propozycje podziatu. Probujesz. Korygujesz. Uczysz sie

komunikowaé, zanim napiecie zamieni sie w wybuch. Druga osoba tez moze sie uczyd.

Po takim czasie zwykle dzieje sie kilka rzeczy, nawet jesli same zadania nie znikaja. Zmniejsza sie napiecie. Pojawia
sie wiecej rozmodw, bo nie wszystko dzieje sie w ciszy. Spada tez wstyd, bo wstyd lubi, gdy dZzwigasz w samotnosci

i milczeniu. Kiedy méwisz prawde, wstyd ma mniej paliwa.

A bliskos$c¢? Blisko$¢ nie jest nagroda za wysitek. Bliskos¢ jest skutkiem uczciwej wymiany. Ty mowisz, czego
potrzebujesz. Druga strona ma przestrzen odpowiedzieC. | nawet jesli czasem odpowiedzZ jest nieidealna, z
czasem rosnie bezpieczenstwo. Zaczyna sie od prostych prosb, a kohczy na przekonaniu, ze relacja to nie ustuga,

tylko wspolny dom.

Jesli masz ochote, mozesz zaczaé dzisiaj. Jeden telefon, jedna wiadomos¢, jedno zdanie: ,Potrzebuje wsparcia w
tym konkretnym miejscu”. Nie dlatego, ze ,nie umiesz". Dlatego, ze chcesz zy¢ w kontakcie, a nie w ciggtym
napieciu. | dlatego, Zze noszenie wszystkiego samemu w koncu zabiera ci to, co najcenniejsze: obecno$¢ przy

ludziach, a nie tylko przy obowigzkach.



