
Jest pewien rodzaj wsparcia, które brzmi jak plaster na ładny uraz, a kończy się na tym, że rana dalej boli. Czułe
słowa potrafią uspokoić na sekundę. Dźwięk ma miękką fakturę, człowiek czuje się zauważony, czasem nawet
doceniony. Problem zaczyna się wtedy, gdy życie wymaga konkretów. Gdy trzeba podnieść cięższą rzecz niż
słowa. Gdy trzeba dotrzeć, dowieźć, odciążyć, przytrzymać w praktyce, a nie tylko w emocjach.

I wtedy przychodzi ten moment, który we mnie zawsze wywołuje obrzydzenie. Nie dlatego, że nikt nie ma prawa
mówić miłych rzeczy. Ma. Tylko że czasem miłe słowa są zamiennikiem odpowiedzialności. Wersją „mam cię w
głowie”, kiedy nie ma „mam cię w działaniu”. Wersją „będzie dobrze”, kiedy nic się nie zmienia.

Nie piszę tego z teorii. Widziałam już wiele odmian tego mechanizmu. Od „jesteś silna” powiedzianego, gdy nikt
nie zadzwonił, by sprawdzić, czy rzeczywiście dajesz radę. Po „napisz, jeśli cokolwiek” wypuszczone jak automat, a
potem cisza, mimo że „cokolwiek” miało formę przerażająco zwyczajnego rachunku, wizyty, transportu, opieki
nad dzieckiem czy dokumentu, który trzeba było złożyć dziś.

Czułe słowa są czasem jak ładna tapeta. Przykrywają pęknięcia, a pęknięcia rosną.

Dlaczego „wspierające” teksty potrafią kłuć
Czułe słowa zwykle mają dwie funkcje naraz. Pierwsza to emocjonalne ukojenie. Druga to uspokojenie sumienia.
Ludzie nie zawsze robią to świadomie. Czasem naprawdę chcą pomóc, ale są nieudolni, lękliwi, zajęci. Zdarza się
też, że w ich głowie pomoc oznacza rozmowę, obecność w słowach, dobrą intencję i „mocny wzrok”.

Tyle że dla osoby, która jest w środku kryzysu, intencja nie przestawia świata. Nie przelewa czynszu. Nie sprawia,
że człowiek ma energię na kolejny dzień. Nie rozwiązuje problemu zdrowotnego ani nie zdejmuje z barków
obowiązków, które i tak trzeba zrobić.

Słowa potrafią nawet działać jak hamulec. Bo jeśli ktoś słucha cię pięć minut, powie coś ciepłego i obieca, że „na
pewno się uda”, to ty, w dobrej wierze, odpuścisz część ryzyka. Nie zadzwonisz ponownie. Nie skontaktujesz się z
kimś innym. Zaufasz, a potem przychodzi rozczarowanie. I to rozczarowanie bywa najbardziej bolesne, bo nie jest
już tylko o twojej sytuacji. Jest o zaufaniu, które zostało wykorzystane.

Najgorsze jest to, że czułość potrafi brzmieć jak zobowiązanie, choć nim nie jest. „Jestem z tobą” zwykle oznacza,
że jest się w tym w sensie psychicznym. Ale w praktyce osoba może być fizycznie nieobecna, decyzyjnie bezradna
i organizacyjnie nie do dyspozycji. A wtedy „z tobą” staje się wygodnym zdaniem do powtórzenia, kiedy nie ma
czasu na prawdziwy wysiłek.

W mojej głowie to nie jest romantyczne. To jest rozmyte i wygodne dla mówiącego.

Realne wsparcie: co je odróżnia od miłych zdań
Realne wsparcie nie musi być dramatyczne. Ono ma ciężar. Jest mierzalne, choćby drobnością, która realnie
zmienia bilans dnia. Czasami to jest jedna rzecz. Czasami kilka małych, ale po kolei. Najczęściej ma trzy cechy
naraz: przewidywalność, praktyczność i konkret.

Przewidywalność brzmi jak: „Zrobię to w środę między 17 a 18”. Praktyczność: „Podjadę, zawiozę, zostawię,
pomogę ogarnąć”. Konkret: „Wypełnię wniosek, przyniosę dokumenty, odbiorę dziecko, zadzwonię do lekarza,
wyślę link i sprawdzę termin”. Nie chodzi o to, żeby ktoś mówił jak urzędnik, chodzi o to, żeby jego słowa miały
kontur.



Miłe zdania mają kontur emocjonalny, a nie działaniowy. „Jestem dumny” i „tobie się uda” nie prowadzą do
wizyty u specjalisty. „Daj znać” nie prowadzi do tego, że ktoś faktycznie odbierze telefon, gdy dasz znać.

W pewnym momencie zrozumiałam, że realne wsparcie jest często nudne. Bez fajerwerków. Bez wzniosłych
formułek. Zamiast wzruszeń jest logistyka. Zamiast pocieszeń jest praca przy stole, w kuchni, przy dokumentach,
w kolejce. Ktoś ma klucz, jedzie, zostawia, przywozi. A ty masz mniej zmartwień, bo część zmartwień została
dosłownie zdjęta z twoich rąk.

I to jest różnica, której nie da się udawać słowami.

Kiedy czułe słowa są uczciwe, a kiedy stają się ucieczką
Nie chcę robić z ludzi potworów. Są tacy, którzy mówią ciepło, bo tak umieją. Są tacy, którzy naprawdę chcą
pomóc, ale nie potrafią dobrać formy. Są też tacy, którzy sami są przeciążeni i mówią, co mogą, bo nie mają
zasobów. Wtedy w tle słychać nie wymówkę, tylko bezradność.

Rozróżnienie jest proste, choć bywa bolesne. Jeśli po miłych słowach nie ma żadnego ruchu, a problem nie znika,
to znaczy, że to była dekoracja, nie wsparcie. Jeśli natomiast pada konkretna propozycja, choćby skromna, i ona
się realizuje, to nawet gdy język jest „zbyt czuły”, to intencja nie jest tylko słowem.

Czułe słowa bywają też narzędziem do przerzucenia ciężaru. „Chodź, poradzisz sobie” brzmi jak motywacja, ale
bywa wymówką. „Jestem dla ciebie” bywa zasłoną, jeśli po twoim „nie daję rady” nie ma odpowiedzi. „Wiem, co
czujesz” bywa oszustwem, jeśli wiesz, że ta osoba nigdy nie przeżyła tego samego i nie podejmuje żadnego
wysiłku, by zrozumieć twoje realne potrzeby.

Jest jeszcze jedna odmiana, która budzi we mnie szczególną niechęć: czułe słowa jako narzędzie kontroli. Ktoś
mówi „uspokój się”, „nie przesadzaj”, „nie nakręcaj”, „przecież dobrze wiesz, że wszystko będzie okej”. Wtedy to
nie jest empatia. To jest próba ustawienia twoich emocji tak, żeby komuś było wygodniej.

I to wtedy czułość zamienia się w skuteczną obojętność, tylko w ładnym opakowaniu.

Przykłady, które znam z życia
Mój znajomy, wtedy jeszcze świeżo po rozstaniu, słyszał serię komunikatów: „będzie dobrze”, „trzymaj się”, „jesteś
silny”. Nikt nie zapytał, czy w ogóle ma gdzie nocować, ani czy ma plan na najbliższe tygodnie. Dopiero gdy
minęły dwa miesiące, ktoś odważył się powiedzieć: „No tak, ale ty przecież radzisz sobie”. Radzenie sobie to był
eufemizm. To było funkcjonowanie na oparach, z uśmiechem i zaciśniętym gardłem, bez realnej pomocy. Gdy w
końcu przyszła propozycja konkretu, było już za późno, bo najtrudniejszy etap minął w samotności.

Z drugiej strony pamiętam sytuację, kiedy druga osoba nie umiała mówić ładnie, ale zrobiła rzecz, która zmieniła
dzień. Pojawiła się z dwoma workami jedzenia i powiedziała krótką rzecz, bez poezji: „Zrobiłam podwójną porcję,
bo jutro pewnie nie będziesz chciała wychodzić”. Zero wielkich słów. Tylko przewidywanie twoich potrzeb.
Żadnego moralizowania. To była pomoc, która nie oczekiwała podziękowań. Po prostu była.

Te dwa doświadczenia od razu uczą człowieka jednego: słowa są łatwe, a pomoc bywa ciężka.

Są też drobniejsze przypadki. Gdy ktoś mówi „jesteśmy tu dla ciebie”, ale kiedy wysyłasz jedno konkretne pytanie,
np. „czy możesz odebrać mnie z pracy o 15:30, bo mam wizytę o 16?”, odpowiedź brzmi: „a ja myślałem, że dasz
radę” albo „wiesz, że mam teraz swoje sprawy”. Ludzkie sprawy są realne, tylko że wówczas zamiast zdania na
pokaz lepiej powiedzieć wprost: „nie dam rady”. Brak wsparcia, wypowiedziany uczciwie, jest mniej destrukcyjny
niż wsparcie w formie dekoracji.



Uczciwe „nie” boli mniej niż fałszywe „tak”.

Jak wygląda „czuję, więc powiem” zamiast „pomogę, więc zrobię”
Są ludzie, którzy żyją w trybie emocjonalnym. Kiedy słyszą czyjś ból, włączają empatię, ale w ich głowie empatia
oznacza reakcję słowną. Chcą być mili, bo czują się winni. Winę rozładowuje zdanie. A zdanie jest ich
kompetencją.



Problem w tym, że winy nie da się rozładować twoim kosztem, twoim zmęczeniem i twoją samotnością. Można,
oczywiście, próbować tłumaczyć to nieumiejętnością. Tylko że konsekwencje i tak są realne.

Jeśli ktoś regularnie oferuje czułe słowa, ale nigdy nie robi nic, co wymaga czasu, pieniędzy, dojazdu albo ryzyka
organizacyjnego, to sygnał jest prosty. To nie jest brak szczęścia. To nie jest zły czas. To jest model.

Wkurzające bywa to, że ten model udaje troskę. Słowa są tak dobrze dopasowane do twojego poczucia bycia
„ważnym”, że na początku możesz nawet nie zauważyć, jak bardzo jesteś zostawiony naprawdę kochasz w
miejscu. A kiedy w końcu to zobaczysz, czujesz się głupio, bo przecież „przecież mu zależało”. Tak, zależało mu na
tym, żebyś słyszał, że mu zależy. Zależało mu na obrazie, nie na skutku.

I to właśnie jest obrzydliwe. Nie brak dobra. Tylko jego udawanie.

Mały test: jak sprawdzić, co jest wsparciem, a co miłym gadaniem
Jeśli ktoś daje ci czułe słowa i chcesz sprawdzić, czy to ma szansę przejść w realną pomoc, obserwuj nie ton, tylko
wzorzec. Nie po jednym zdaniu, po kolejnych dniach. Po tym, czy pojawia się działanie, nawet minimalne.

Oto pytania, które warto sobie zadać, bez wchodzenia w analizę intencji na siłę:

czy po obietnicy pada konkretny plan, choćby wstępny, z godziną lub terminem

czy propozycja pomocy dotyczy tego, czego realnie potrzebujesz, a nie tego, co komuś łatwiej dać

czy po czasie widać, że ktoś wraca do tematu, a nie tylko reaguje w emocjach

czy to wsparcie obniża twoją odpowiedzialność, czy tylko zwiększa twoją zależność od kolejnej rozmowy

Jeżeli odpowiedzi są wymijające, to nie znaczy, że wszystko jest stracone. To znaczy, że musisz przestać opierać
się na tej osobie jak na filarze. Filary nie udzielają ci emocjonalnych komentarzy. Filary trzymają ciężar.

Jak rozmawiać, żeby przestać dostawać ciepłe dekoracje
Najtrudniejsza rzecz to powiedzieć o potrzebie tak, żeby nie brzmiała jak oskarżenie. To jest sztuka. W praktyce
ludzie, którzy oferują czułe zdania, często nie rozumieją, jak bardzo te zdania są puste. Oczywiście czasem
rozumieją i celowo idą w słowa, bo słowa są wygodne. Ale częściej, z mojego doświadczenia, problemem jest
niezgodność sposobu pomagania.

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


Jeśli chcesz uniknąć przepychania się z czyjąś psychologią, mów krótko, konkretnie i z propozycją działań. Nie
pytaj „czy możesz pomóc”, tylko zaproponuj wariant. „Czy możesz wziąć to na siebie we wtorek rano, bo ja nie
dam rady, i potrzebuję, żeby ktoś zawiózł dokumenty do punktu X”. To jest mniej emocjonalne. To jest mniej
miejsca na wymówki.

Czasem zadziała nawet prosta formuła: „Doceniam, że mówisz ciepło. Teraz potrzebuję, żebyś zrobił X”. Brzmi
brutalnie, ale bywa zbawienne. Nie każdy to przyjmie. Ktoś się obrazi. Ktoś powie, że „przesadzasz”. Wtedy
poznajesz kolejną prawdę: to nie była chęć wsparcia, tylko komfort mówienia.

Jeśli rozmowa kończy się wyłącznie emocjonalnymi zapewnieniami, traktuj to jako informację. Nie jako drogę do
cudownej zmiany.

Granice: kiedy odciąć słowne wsparcie, żeby odzyskać godność
To, że ktoś mówi czuło, nie znaczy, że musi mieć do ciebie dostęp wtedy, gdy ty naprawdę cierpisz. Granica to nie
kara. Granica to strategia przetrwania. Jeśli wiesz, że ta osoba da ci miłe zdania, ale nie da działań, to przestaniesz
ją wciągać w swoje najgorsze dni. Nie dla zemsty. Dla ochrony siebie.

Znam ludzi, którzy całe życie byli „dzwoniący pierwsi, wspierający najbardziej”. Potem pewnego dnia usłyszeli:
„Przepraszam, nie dam rady” i poczuli wstyd, bo tak jakby wstyd mieli za to, że potrzebują. To absurd. Potrzeby są
normalne. To nie jest wstyd. Wstyd byłby dopiero wtedy, gdy ktoś widząc twoją potrzebę, odwraca głowę z
wygody.

Jeśli ktoś nie potrafi pomagać w formie, której ty potrzebujesz, niech chociaż nie udaje. A jeśli udaje, to twoim
obowiązkiem jest przestać na tej iluzji budować swoje poczucie bezpieczeństwa.

Wtedy ograniczasz kontakt, przestajesz liczyć, przestajesz tłumaczyć, co mogłoby pójść inaczej. Prowadzisz swoje
sprawy, prosisz innych, budujesz siatkę wsparcia u tych, którzy nie tylko mówią, ale dowożą.

Gdzie szukać realnego wsparcia, jeśli czułe słowa cię męczą
Niektóre osoby po prostu mają inny styl pomagania. Jedni są w słowach, drudzy w czynach. Często nie da się
tego zmienić jednym argumentem. Da się natomiast przestawić się na tych, którzy są „z czynami”.

W realnym życiu, z tego co obserwuję, realne wsparcie częściej przychodzi z miejsc, gdzie jest obowiązek albo
praktyka: rodzina, która faktycznie pomaga logistycznie, znajomi, którzy mają nawyk sprawdzania terminów,
sąsiedzi, którzy organizują dyżury, ludzie z pracy, którzy rozumieją odpowiedzialność. Czasem też są to grupy
wsparcia, terapeuci, wolontariat, ale tu nie mieszajmy wszystkiego, bo to zależy od formy i dostępności.

Jeśli chcesz zbudować wokół siebie pomoc, potraktuj to jak budowanie systemu, a nie jednorazowego cudu.

Pomocniczy sposób, który działa u wielu osób, to wyłapywanie zachowań jeszcze zanim nadejdzie kryzys. Jak ktoś
reaguje, gdy nie ma wielkiej dramy? Czy pojawia się bez przypominania? Czy potrafi dotrzymać drobnej
obietnicy? Czy potrafi powiedzieć prawdę, zamiast słodkiej fikcji? To są momenty, które zwykle przepowiadają
przyszłość.

Co zamiast proszenia o „wsparcie” możesz zrobić od razu
Jeżeli siedzisz w środku trudnego czasu i masz dość czułych słów, możesz przejść na tryb operacyjny. To nie
wyklucza emocji, ale je porządkuje. W praktyce chodzi o to, żebyś dostał konkretną pomoc, a nie tylko
potwierdzenie, że ktoś ci współczuje.



Proponuję małą, prostą metodę działania, bez skomplikowanej filozofii:

przygotuj jedną listę potrzeb na najbliższe 48 godzin, takich które da się ogarnąć z inną osobą

zamień „czy pomożesz” na „czy zrobisz X między godziną A a B”

poproś o jedną rzecz na raz, żeby łatwiej było przyjąć obciążenie

jeśli nie ma działania, poproś o szczerość, czyli „czy realnie możesz, czy raczej nie”

po wykonaniu zadania podziękuj krótko, bez rozbudowanych wątków, żeby nie budować relacji na długu
emocjonalnym

Brzmi technicznie, ale techniczność ratuje. Daje ci kontrolę nad tym, co otrzymujesz. A kiedy kontrola wraca,
maleje obrzydzenie wobec tych, którzy tylko mówią. Nie dlatego, że nagle stali się lepsi, tylko dlatego, że
przestałeś na nich polegać w sprawach, które wymagają działania.

Obrzydzenie jako sygnał: twoje granice mówią prawdę
Moje uczucie obrzydzenia nie jest kaprysem. To sygnał, że coś jest nie fair. Czułe słowa, jeśli nie idą w parze z
realnym wsparciem, potrafią być formą emocjonalnego wykorzystywania. Może nie zawsze świadomego, ale to
nie zmienia efektu.

Wewnętrzny sprzeciw pojawia się szczególnie wtedy, gdy widzę schemat: ja cierpię, ktoś mówi ładnie, po czym
znika. Albo mówi kolejny raz ładnie, a problem narasta, bo prawdziwe konsekwencje spadają na mnie. Wtedy nie
ma już miejsca na miłą narrację. Jest tylko fakt, że ktoś nie poniósł kosztu.

W normalnych relacjach człowiek nie musi być „idealny”. Wystarczy, że umie współgrać z rzeczywistością. Jeśli nie
umie, niech przynajmniej nie udaje. A jeśli umie, niech wreszcie zrobi.

Czułe słowa mają swoje miejsce. Mogą być początkiem rozmowy, mogą złagodzić wstyd, mogą dać ci poczucie,
że nie jesteś sam w głowie. Ale gdy zaczynają zastępować czyn, przestają być pomocą. Stają się zasłoną.

I to jest dokładnie to, czego trzeba przestać akceptować.

Co wybierać, gdy rozmowy nie zmieniają niczego
W praktyce wybór jest prostszy, niż się wydaje. Gdy twoje życie domaga się działania, wybierasz działanie. Czułe
słowa możesz przyjąć jako dodatek, ale nie jako walutę, którą płaci się rachunki, leczy się objawy i dowozi się
rozwiązania.

Jeśli ktoś umie być obecny tylko w języku, to w kryzysie będziesz bardziej bezradny. Jeśli ktoś potrafi dowozić,
będzie mniej romantycznie, ale bezpieczniej.

A ty zasługujesz na bezpieczeństwo, nie na literackie pocieszenia.

W końcu to nie jest pytanie o to, kto jest „dobry”. To jest pytanie o skuteczność wsparcia. Jeśli ktoś nie potrafi
przełożyć troski na konkret, to trudno. Nie każda osoba ma zdolność, środki albo odwagę. Ale ty nie musisz
cierpieć w trybie „poczekajmy, może będzie”.

Czułe słowa są łatwe. Realne wsparcie jest ryzykowne, czasochłonne i czasem niewygodne. Dlatego, kiedy pojawia
się w twoim kierunku, warto je rozpoznać. I kiedy nie pojawia się, warto przestać się łudzić, że sama czułość to
wystarczająca pomoc.

Bo życie nie jest esemesem z otuchą. Życie wymaga obecności, a nie tylko współczucia.


