Stowa potrafig podnies¢ cztowieka z ziemi albo przygnies¢ go ciezarem, ktérego nie widaé. Nie chodzi o to, zeby
zawsze mowi¢ fadnie”. Chodzi o to, zeby mowic tak, zeby dawato to ulge, a nie palito. W gabinecie, w
rozmowach po pracy i w codziennych kitdtniach widze jeden powtarzalny mechanizm: ludzie cierpig nie tylko
dlatego, co sie wydarzyto, ale dlatego, co do siebie powiedzieli po zdarzeniu. A czasem dlatego, co im kto$

powiedziat.

Kiedy mowimy do siebie ostro, uruchamiamy w ciele napiecie, w gtowie petle wstydu i leku, a w zachowaniu
obrone albo wycofanie. Gdy méwimy do siebie z troska, nie znika problem, ale znika dokrecanie sruby. Troskliwe

stowa nie sg cukrem. To raczej hamulec, ktory pozwala przestawi¢ kierownice.

Dlaczego jezyk tak mocno dziata

Modzg nie odbiera stéw jako neutralnych dzwiekdéw. Traktuje je jak informacje o bezpieczenstwie i przynaleznosci.
To dlatego krytyka moze ,brzmie¢ jak zagrozenie”, a wsparcie ,brzmi jak schronienie”. Nawet jesli wiemy
racjonalnie, ze to tylko zdanie, ciato reaguje na ton, tempo, konsekwencje i to, czy w stowach jest szacunek.

Jest tez drugi aspekt, bardziej praktyczny. Stowa ksztattujg interpretacje. Jesli méwisz do siebie: ,Znowu wszystko
psuje”, to nie opisujesz faktu. Ty tworzysz narracje, ktora rozlewa sie na catg reszte zycia. W takiej ramie nawet
drobna porazka staje sie dowodem na to, ze ,jestem do niczego”. To zwieksza sktonno$¢ do unikania kolejnych

prob, bo proby staja sie z géry ryzykowne psychicznie.

Z drugiej strony, gdy powiesz: ,To poszto nie tak, jak planowatem. Mam wybor, co robie dalej”, odzyskujesz

sprawczos$¢. Problem przestaje by¢ wyrokiem, a staje sie zadaniem.

W mojej pracy najczesciej spotykam osoby, ktore nie tyle boja sie btedu, co boja sie konsekwencji emocjonalnych
po btedzie. | tu wiasnie wchodzg stowa. One decyduja, czy po trudnym zdarzeniu cztowiek dostaje zamek na

zamku, czy przejscie do nastepnego kroku.

Roznica miedzy czutoscia a pobtazaniem

Wielu ludzi myli tagodny jezyk z ,usprawiedliwianiem wszystkiego”. Tymczasem czuto$¢ moze is¢ w parze z

odpowiedzialnoscia. Roznica lezy w tym, czy w stowach jest szacunek do faktéw i do cztowieka.

Pobtazanie brzmi zwykle jak: ,Nic sie nie stato”, nawet gdy stato sie cos realnie bolesnego. Czutos¢ brzmi jak: ,To

byto trudne. Widze, co to w tobie zrobito. | jednocze$nie mozemy porozmawiaé, co z tym zrobimy”.

Jesli kto$ spdznia sie do pracy, pobtazanie moze oznaczac brak konsekwencji, bez refleksji. Czutos¢ natomiast nie
musi oznacza¢ braku dziatania. Moze wygladac¢ jak rozmowa: ,Spdzniasz sie regularnie od tygodni. Chce

zrozumie¢, co stoi na przeszkodzie. Ustalmy, co jest do poprawy i jak sprawdzimy, czy dziata”.

Czuly jezyk nie wymazuje $wiata, tylko unosi ciezar. A to sg dwie rézne rzeczy.

Jak mowi¢ do siebie: zdania, ktore zmieniaja temperature

Kiedy pracuje z osobami, ktore majg w gtowie krytyka, czesto stysze zdania typu: ,Jestem beznadziejny”, ,Nie
mam talentu”, ,Gdybys sie bardziej starat, bytoby inaczej”. Te frazy zwykle majg ukryta funkcje. Majg zmusi¢ do

wysitku, uruchomi¢ dyscypline, ,uratowad sytuacje”. Problem w tym, ze koszt psychiczny bywa zbyt duzy.

W praktyce chodzi o zamiane zdania, ktore atakuje, na zdanie, ktére prowadzi. Taka zamiana nie jest jednorazowa.

To proces, podobny do uczenia sie nowego nawyku, a nie do magicznej mantry.



Mozesz zaczgé od prostego pytania: czy to zdanie pomaga mi dziata¢ madrze, czy tylko dobija emocjonalnie?
Oto kilka kierunkéw, w jakich warto is¢.

Po pierwsze, oddzielaj to, kim jestem, od tego, co zrobitem. ,Nie umiem” jest wyrokiem. ,Nie wyszto mi teraz” jest

informacja.

Po drugie, nazywaj emocje bez osgdu. Zamiast ,Jestem staby, bo ptacze”, sprébuj ,Jest mi trudno i ciato pokazuje

to ptaczem”. To brzmi subtelnie, ale daje uktadowi nerwowemu sygnat: to nie walka, to przezywanie.

Po trzecie, dodaj element wyboru. Po zdaniu opisujgcym trudnos$¢ dopisz, co mozesz zrobi¢ w skali dzis, jutro,
najblizszego tygodnia. Nawet maty wybor jest jak swiatto w tunelu.

Ponizej masz propozycje zdah do testowania. Nie musisz ich lubic. Traktuj jak narzedzia, ktére dobierasz do

siebie.

., To poszto Zle, ale to nie méwi nic o mojej wartosci jako cztowieka.”

e ,Widze, ze strach prébuje mnie zatrzymac. Moge zrobi¢ krok mimo strachu, maty.”

.Zrobitem tyle, ile umiatem w tamtym momencie. Teraz moge dopracowac kolejne rzeczy.”
e Jest mi wstyd. Zamiast karac sie, sprawdze, co realnie moge poprawic.”
* _Nie musze mie¢ od razu planu. Najpierw ustale, co czuje i co jest najpilniejsze.”
Jesli to brzmi zbyt tadnie”, potraktuj to jako wersje robocza. W terapii tez bywa tak, ze ludzie potrzebuja zdania

bardziej przyziemnego, mniej poetyckiego. Wtedy dopasowuje sie jezyk do stylu osoby. Wazne jest, zeby zdanie

nie byto zaprzeczeniem emogji.

Stowa do innych: kiedy wsparcie trafia, a kiedy rani

Rozmowy z innymi bywaja trudniejsze, bo dochodzi do tego druga osoba, jej historia i jej pamie¢ ciata. Jedno

zdanie moze by¢ dla ciebie ,troska”, a dla kogos innego ,wstydem” albo ,kontrolg”.

Mam w gtowie scene sprzed kilku lat, z warsztatéw. Ktos powiedziat partnerce: ,Nie martw sie, bedzie dobrze”.
Kobieta skineta gtowa, ale po chwili w jej twarzy pojawito sie wycofanie. Po przerwie powiedziata wprost: ,Gdy

mowisz takie rzeczy, czuje, ze moje leki sa niewygodne. Jakby nie wolno mi byto czu¢”.

To nie znaczy, ze ,bedzie dobrze” jest zte. Znaczy, ze zabrakto miejsca na to, co ona przezywa. Czasem ludzie
potrzebuja najpierw uznania: ,Rozumiem, ze to cie przeraza“. Dopiero potem, ewentualnie, mozna przejs¢ do

rozwigzan.
Dobra komunikacja czesto wyglada mniej jak poradnik, a bardziej jak towarzyszenie.
Spéjrz na réznice w intencji:

* _Nie stresuj sie” sugeruje, ze stres jest problemem samym w sobie.

e ,Widze, Ze sie stresujesz. Chcesz mi powiedzie¢, co cie najbardziej niepokoi?” sugeruje, ze uczucia maja sens i
ze ktos jest obok.

W rozmowach miedzyludzkich stowa leczg wtedy, gdy tworza bezpieczng rame: kto jest w tej rozmowie, o co

chodzi, i co bedzie dalej.

Kiedy uzy¢ , rozumiem”, a kiedy ,, potrzebuje”



Jednym z najczestszych btedow jest myslenie, ze wsparcie musi by¢ zawsze zgodne i miekkie. A przeciez relacje

tez maja granice. Czasem to, co lecznicze, to nie uspokajanie, tylko postawienie sprawy jasno.

BALSAM DUSZY - DZIEKUJMY JEZUSOWI

Stowa ,rozumiem” sg dobre, gdy druga osoba czuje, ze jej Swiat jest ignorowany. ,Rozumiem” otwiera drzwi.
Stowa ,potrzebuje” sg dobre, gdy ty czujesz, ze twoje granice sa przekraczane. ,Potrzebuje” wyznacza teren.

Nie trzeba wybiera¢ tylko jednego rodzaju komunikatu. Najlepiej, gdy ton i moment pasujg do sytuacji. Jesli ktos
méwi o tym, co przezywa, zacznij od uznania. Jesli kto$ przekracza granice, zaczynasz od jasno okreslonej

potrzeby.

Jezyk w konfliktach: jak nie dolewa¢ paliwa

Konflikty sg nieuniknione. Nie da sie zy¢ w zgodzie zawsze, bo ludzie maja rézne tempo, rozne wrazliwosci i rézne
zasoby. To, co robi réznice, to to, jak mowisz w chwili napiecia.

W stresie tatwo wpas¢ w tryb oskarzen. ,Zawsze”, ,nigdy”, ,ty nigdy nie...". To dziata jak benzyna, bo druga strona

styszy nie problem, tylko atak. A wtedy odpowiedz tez bedzie atakiem, bo cztowiek broni sie przed wstydem.
W praktyce, w ktotni, czesto pomaga ,spowolnienie jezyka":

* mnigj stow,

* mnigj etykiet,

* wiecej konkretnych opiséw.

Zamiast ,Znowu mi to robisz” powiedz: ,W tej sytuacji ustyszatem krytyke i poczutem sie pominiety. Czy mozemy

wréci¢ do tego, co byto ustalone?” To jest mniej wybuchowe, bo opisujesz skutki, a nie osad.

Sa tez balsam dla duszy poradnik momenty, kiedy lepiej przerwac. Nie dlatego, ze kto$ jest ,winny przerwania”,

tylko dlatego, ze mozg nie jest w stanie negocjowac, gdy emocje sa zbyt wysokie.

W takich sytuacjach sprawdza sie krétkie zdanie ramujace, takie jak: ,Nie chce tego teraz zaostrzyé. Zatrzymam
sie na pie¢ minut i wrécimy do rozmowy”. To daje uktadowi nerwowemu sygnat: nie dzieje sie katastrofa, jest plan
na ochtoniecie.

Jezeli chcesz, mozesz skorzystaé z prostego filtra, ktéry pomaga zdecydowad, czy twoje stowa beda leczace czy

raniace.

® (zy to zdanie opisuje fakt, czy ocenia cztowieka?


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

® (zy pokazuje, czego potrzebuje, czy tylko co mnie ztosci?

Czy daje drugiej osobie przestrzen do odpowiedzi, czy zmusza do obrony?

* (Czy méwie o teraz, czy wciggam historie z catego roku?

Czy w tym momencie moge mowic spokojniej, chocby minimalnie?

To nie jest test ,dobry cztowiek” czy ,zty cztowiek”. To jest narzedzie do przetaczania trybu w ciele.

Najtrudniejsze przypadki: gdy stowa juz nie wystarczaja

Sa sytuacje, w ktorych same ,leczace stowa” moga brzmiec jak zbyt miekki plaster. Dzieje sie tak szczegdlnie
wtedy, gdy kto$ ma doswiadczenia przemocy, upokorzenia albo dtugotrwatego leku. Wtedy czasem potrzeba

wiecej niz jezyka, potrzeba bezpieczenstwa, wsparcia profesjonalnego, czasem tez ochrony i planu.

Nie chce przez to zniechecaé. Raczej chodzi o uczciwosé. Jesli w relacji jest przemoc, gaslighting, regularne
zawstydzanie, stowa, nawet bardzo czute, moga zostaé uzyte jako narzedzie kontroli. W takiej sytuacji

.przepracowanie jezyka” nie zastapi decyzji o zmianie warunkow.

Podobnie jest, gdy kto$ ma nawracajace epizody ciezkiej depresji, silne objawy lekowe albo mysli samobdjcze.
Wtedy jezyk ma znaczenie, ale nie jest jedyna interwencjg. Dobrostan wymaga catosciowego wsparcia, czasu i

czesto kontaktu z profesjonalistami.

Wtedy wtasnie szczegdlnie wazne jest, zeby nie zostawiaé ludzi samych z ,powiedz to inaczej”. To jest czas na

konkretne kroki, sie¢ pomocy i realne bezpieczenstwo.

Mate praktyki na co dzien: jak wbudowac jezyk w dzien

Najwieksza trudnos¢ we ,wrazliwym jezyku” jest taka, ze w emocjach ludzie wracaja do starych automatyzmow.
Dlatego najlepiej nie czeka¢ na konflikt.

Mozesz przygotowac sobie ,zdania awaryjne”, ktore dziataja nawet wtedy, gdy nie masz energii. Na przyktad:
® gdy czujesz, ze krytyk wchodzi do gtowy, zatrzymaj sie na jedno zdanie: ,Zatrzymuje ocene. Najpierw
sprawdze, co sie dzieje.”
* gdy chcesz kogos wesprze¢, wybierz jedno pytanie: ,Co jest teraz dla ciebie najtrudniejsze?”

® gdy czujesz zto$¢, powiedz wprost: ,Jestem zdenerwowany. Potrzebuje chwili, zanim odpowiem.”
Sa proste, ale dziataja, bo sa zaprojektowane pod moment, a nie na spokojna motywacje.

Dobrze tez ¢wiczy¢ przy neutralnych sytuacjach, na przyktad po drobnych porazkach w pracy. Jesli jednorazowo
zmienisz jezyk tylko wtedy, gdy ,juz prawie eksplodowato”, mozesz nie zdazyé. Jesli zmienisz go tez przy

drobiazgach, trening zrobi robote.

W mojej obserwacji najwiecej zmienia sie w ludziach nie wtedy, gdy przestaja mie¢ zte mysli, tylko wtedy, gdy

przestajg im ufaé bezkrytycznie. Zamiast ,to na pewno prawda”, pojawia sie ,to jest mysl, ktora teraz mocno bije”.

Stowa, ktore buduja zaufanie: regularnosc i przewidywalnos¢

Stowa lecza tez dlatego, ze buduja przewidywalnos¢. Relacja, w ktérej ktos mowi konsekwentnie i naprzemiennie,
jest mniej chaotyczna dla uktadu nerwowego. Jesli codziennie inne osoby zmieniaja zasady w zaleznosci od
nastroju, cztowiek zyje w trybie czuwania. W takim trybie nawet zyczliwe stowo moze nie zosta¢ przyjete, bo nie

ma zaufania do kontekstu.



Zaufanie rosnie, gdy:

* mowisz to, co naprawde planujesz,
® nie obiecujesz rzeczy, ktérych nie mozesz utrzymac,

e wracasz do ustalen.

To tez jest jezyk. Nie tylko stowa typu ,bedzie dobrze”, ale stowa ,zrobie to w piagtek” i ,w razie czego powiem ci

wczesnigj”.

Jezyk ciata i ton: to samo zdanie moze leczy¢ albo rani¢

Zdarza sie, ze ludzie uzywaja podobnych stéw, ale ich ton i tempo robia rdznice. Kto$§ moéowi ,Rozumiem”, ale

mowi to szybko, jakby chciat zakonczy¢ temat, a kto$ inny mowi wolniej, z pauza, dajac drugiej osobie miejsce.

W praktyce sprawdzajg sie dwie rzeczy: Po pierwsze, pauza. Nawet krotka pauza pokazuje, ze stuchasz, a nie
czekasz na swoja kolej. Po drugie, dopasowanie intensywnosci. Jesli druga osoba mowi w wysokiej emocji, ty nie

musisz odpowiadac w tej samej skali. Czasem spokojny, nieco nizszy ton jest najbardziej regulujacy.

Nie chodzi o udawanie obojetnosci. Chodzi o to, zeby twoja emocja nie przejeta catej przestrzeni.

Jak zaczaé, jesli wstydzi cie troska do siebie

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktoérej rzadko sie méwi wprost. Dla wielu os6b moéwienie do siebie ftagodnie budzi
wstyd. Bo w ich gtowie troska jest ,niemeska”, ,dziecinna” albo ,egoistyczna”. Bywa tez tak, ze kto$ cate zycie
styszat, ze ma sie ogarna¢, wiec teraz czujg, ze ftagodny jezyk to zdrada wymagan, ktére miaty ich trzymac przy

Zyciu.
Jesli masz w sobie taki opdr, sprobuj nie zaczynac od czutych stow, tylko od bardziej neutralnych.

Zamiast ,Jestem wystarczajacy” zacznij od ,W tej sytuacji nie jest mi tatwo". Zamiast ,Zastuguje na dobro¢” zacznij
od ,Moge sobie teraz pomdc matym krokiem”. To jest wciaz troska, tylko w wersji, ktéra nie prowokuje wstydu od

razu.

Troska do siebie nie musi wygladaé jak ciepta poezja. Moze byc¢ konkretna, krotka i rzeczowa. Czasem

najskuteczniejsze zdania maja prosta konstrukcje, bez wielkich stow.

Stowa, ktore lecza, czyli co zmienia sie po rozmowie
Na koncu warto pamietac o wskazniku, ktory jest najbardziej uzyteczny: jak ty sie czujesz po uzyciu tych zdan.

Jesli po rozmowie masz wiecej oddechu, mniej presji, wieksza zdolnos¢ do myslenia, to znak, ze jezyk dziata. Jesli

czujesz wiekszy wstyd, napiecie w ciele i che¢ ucieczki, to znak, ze zdanie nie pasuje, trzeba je zmienié.

To mate, ale wazne rozréznienie. Nie chodzi o to, czy zdanie brzmi poprawnie. Chodzi o to, czy realnie pomaga ci

wraca¢ do siebie.

Stowa lecza wtedy, gdy tworza w cztowieku przestrzen. Daja mu sygnat: ,mozesz czuc¢”, ,mozesz by¢, nie musisz
udowadniac”, ,wcigz masz wybor”. Czasem wystarczy jedno zdanie wypowiedziane w odpowiednim momencie, a
czasem potrzebne sa tygodnie treningu. Ale kierunek jest prosty. Mniej osadu, wiecej uznania, wiecej konkretu,

wiecej bezpieczenstwa.



