Powiedzenie ,bedzie dobrze” zna prawie kazdy. Pada w szpitalnym korytarzu, w samochodzie stojacym w korku,
w wiadomosciach, kiedy kto$ zniknat z komunikatora i po chwili wraca z krotkim zdaniem: ,jako$ to bedzie".

Czasem brzmi jak ciepty koc, czasem jak wygodne usprawiedliwienie, ze nie trzeba niczego doprecyzowywac.

Przez dlugi czas traktowatem to zdanie troche jak pogode. ,Bedzie dobrze” prawdziwy-sukces.pl oznaczato dla
mnie: emocje opadng, wreszcie ztapie oddech, a jutro okaze sig, ze problem byt mniejszy, niz wygladat. Dopiero
kiedy zaczatem sprawdzac je na wtasnym zyciu, zorientowatem sie, ze to nie jest wyrocznia. To narzedzie. A kazde

narzedzie ma dobre i zte uzycie.

JAK NAPRAWIC
SWOJE ZYCIE

PO TRUDNYM
DZIECINSTWIE?

Pierwszy test: gdy , dobrze” nie nadchodzi tak szybko, jak obiecywaty
stowa

Miatem okres, w ktorym wszystko uktadato sie na pozdér poprawnie, ale w Srodku pracowatem na wysokim
napieciu. Wyniki w pracy byty ,w normie”, relacje z ludzmi tez, a mimo to codziennie czutem, ze wchodzi we mnie
cos jak szum. Nie byt to dramat z katalogu. Raczej stan przewlekty: brak petnego zapatu, sen ptytszy niz powinien,

ciggte sprawdzanie, czy ,zeby nie wyszto gorzej”.

Wtedy dostatem od jednej bliskiej osoby zdanie, ktdére znatem juz wczesniej, ale tym razem wypowiedziata je
szczegOlnie spokojnym tonem: ,Bedzie dobrze. Ty tylko wytrzymaj te fale”. Brzmiato jak ulga. Uspokajato. W ciggu
kilku dni rzeczywiscie przestatem walczy¢ z wtasnym lekiem jak z czyms obcym, zaczatem go traktowad jak sygnat,

a nie wyrok.

Problem polega na tym, ze ulga trwata krétko. Po tygodniu znowu pojawito sie to samo napiecie, potem kolejne
pytanie, ktére podgryzato od srodka: ,skoro bedzie dobrze, to czemu nie jest?”. | tu zdanie, ktdre jeszcze
niedawno dziatato jak hamulec awaryjny, zaczeto dziata¢ jak zastona. Nie dlatego, ze byto fatszywe. Wiasnie

dlatego, ze byto zbyt ogdine.

Wtedy po raz pierwszy zobaczytem mechanizm. ,Bedzie dobrze” u mnie dziatato, gdy oznaczato co$ konkretnego:
.Nie musisz teraz rozwigzac catego swiata, tylko przetrwac dzisiejszy odcinek”. Przestawato dziata¢, gdy zaczynato

brzmiec jak obietnica, ze rzeczy w koncu magicznie wrdcg na miejsce bez wysitku, bez rozmowy, bez planu.

To pierwszy wniosek z wtasnej préby: to zdanie jest jak hasto w stresie. Wspiera regulacje emogji, ale nie zastepuje

decyzji.
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Drugi test: kiedy to zdanie uspokaja, bo jest prawda we wlasciwej skali

W innym czasie trafita mnie sytuacja bardziej konkretna: sporo zmian naraz, krétkie terminy i w mojej gtowie
szybkie ktamstwo, ze jesli dzisS nie dowioze wszystkiego perfekcyjnie, to wszystko runie. Miatem tez etap, w

ktérym zdrowy rozsadek byt pod reka, ale jakby nie umiat przebic sie przez napiecie.

Kiedy z kim$ rozmawiatem, pojawiata sie prosta odpowiedz: ,bedzie dobrze". Jednak tym razem wypowiadano ja
inaczej. To nie byto ,nie martw sie”. To brzmiato jak: ,znam to uczucie, przechodzi, a my krok po kroku
domkniemy rzeczy, ktére masz pod kontrolg”. A wiec zdanie byto czescig wiekszego komunikatu, z kierunkiem i

odpowiedzialnoscig po stronie rozmowcy.

W moim przypadku zadziatato, bo spetniatlo warunek: zawierato ograniczenie w czasie i przestrzeni. ,Dobrze”
znaczyto: jutro bedzie mozliwie do przejscia, pojutrze tez, a dopiero potem przyjrzymy sie wiekszemu planowi.

Dzieki temu nie wymagatem od siebie natychmiastowego spokoju, tylko zgadzatem sie na stopniowe dziatanie.

Kiedys, w takich okresach, robitem btad. Chciatem od razu poczuc ulge, a nie budowaé warunki, ktére ulge

umozliwiaja. Zdanie ,bedzie dobrze” w tej wersji byto jak zgoda na opdzniony efekt, ale bez rezygnacji.

Ten drugi test doprowadzit mnie do kolejnego wniosku: ,bedzie dobrze” dziata wtedy, gdy jest mostem do

dziatania, a nie zamrozeniem spraw w nieokreslonosci.

Dlaczego to zdanie bywa pomocne: regulacja emogji, nie
przewidywanie przysztosci

Ludzie czasem traktujg ,bedzie dobrze” jak przepowiednie. Ja teraz widze, ze to raczej narzedzie do regulacji
uktadu nerwowego. Nie wchodze tu w skomplikowane teorie, ale z praktyki wychodzi prosty obraz: gdy
przychodzi stres, mézg szuka katastrofy. tatwo wtedy wzigé jedno zdanie, ktore brzmi jak bezpieczny sygnat, i

potraktowac je jak zewnetrzny ,komunikat alarmowy, ktory jednak nie jest realny”.

Dziata to szczegdlnie wtedy, gdy zdanie jest wypowiedziane przez kogo$ wiarygodnego, kto nie bagatelizuje,
tylko trzyma kontakt. U mnie roznica byta wyrazna: jezeli ktos mowit ,bedzie dobrze” i jednoczesnie pytat, jak
moge pomoc, albo co juz zrobitem, czutem sie rozumiany. Jesli kto$ rzucat to jak fraze, zaczynatem sie czué sam,

mimo ze obok byta obecnosc.

Kolejny element to oczekiwanie. ,Bedzie dobrze” ustawia punkt odniesienia. Zamiast kreci¢ sie w petli ,musi by¢
zle", pojawia sie alternatywa: ,moze bedzie lepigj”. To daje minimalng przestrzen na decyzje, nawet jesli nie masz

jeszcze petnego planu.

| tu pojawia sie wazny warunek, ktorego odkrytem dopiero na wtasnej skérze: zdanie nie moze zabra¢ prawa do
ztosci, smutku albo leku. Jesli zabiera, robi szkody. Jesli pozwala przezy¢é emocje i jednoczesnie trzyma kierunek,

staje sie uzyteczne.

Kiedy , bedzie dobrze” zaczyna szkodzi¢: moja krétka droga przez
toksyczny spokoj

Jest w tym zdaniu haczyk. Jego sita polega na tym, ze jest ogdlne. Ale ta ogo6lnos¢ bywa bronig obosieczna. W
jednym z moich kryzyséw zdrowotnych dostatem zestaw podobnych stéw od kilku stron, réznymi tonami.
Wszedzie pojawiato sie ,bedzie dobrze”. Problem byt taki, ze nikt nie chciat wejs¢ w szczegoty: co konkretnie, jak

szybko, jakie sa ryzyka, jak wyglada plan leczenia, co ja moge zrobi¢ teraz.



Oczywiscie, nie zawsze da sie rozmawia¢ o wszystkim. Jest delikatnos¢, brak wiedzy, ograniczenia. Tylko ze ja
miatem wtedy wrazenie, ze emocje sg akceptowane, ale informacje nie. Jakby kto$ mowit: ,czuj sie lepiej, ale nie

pytaj”. To jest frustrujace.

Dodatkowo zaczatem uzywac tego zdania przeciwko sobie. Gdy co$ we mnie byto trudne, mowitem ,bedzie
dobrze”, zamiast sprawdzi¢, co jest potrzebne. Przestawatem pytac¢ lekarza o konkret, odktadatem decyzje,
zwlekatem. W praktyce wiec zdanie, ktére miato mnie uspokaja¢, zaczeto podmienia¢ wysitek na nadzieje bez

tresci.

To byt moment, w ktérym zobaczytem roznice miedzy nadziejg a ucieczka. Nadzieja potrafi iS¢ z rekg w reke z

planem. Ucieczka chce szybko wytaczy¢ system alarmowy i nie dopuszcza watpliwosci.

W tej historii ,bedzie dobrze” nie byto jedng przyczyna problemu, ale byto wspotczynnikiem. Kiedy emocje i

decyzje rozjezdzaja sie, tatwo zrobic sobie krzywde.

Jak sprawdzitem na sobie, czy to zdanie jest u mnie na wiasciwym
miejscu

Nie mam jednego ,testu” w stylu quizu z wynikiem. Zamiast tego wypracowatem matg procedure w gtowie, kiedy
stysze ,bedzie dobrze”, albo kiedy chce powiedzie¢ to komus.

Kluczem okazato sie pytanie: czy to zdanie prowadzi do kolejnego kroku, czy tylko rozmywa odpowiedzialnos¢.

Jesli po ustyszeniu ,bedzie dobrze” mam w sobie wiecej energii, zaczynam dziata¢, dzwoni¢, umawia¢, planowac,
nawet w matej skali, to znaczy, ze zdanie spetnia swoja role. Jedli po tym zdaniu wchodze w tryb odretwienia,

czuje, ze ,nie musze nic”, albo unikam trudnych rozmdw, to znaczy, ze jestem w trybie ucieczki.

Wtedy przestaje traktowac ,bedzie dobrze” jak finalng odpowiedz i zamieniam je na bardziej precyzyjng wersje,
ktéra da sie nosi¢ w kieszeni. U mnie dziata cos w tym stylu: ,bedzie lepiegj, ale teraz musze zrobi¢ to, co jest w

moim zasiegu”. To wciaz jest nadzieja, tylko z planem w tle.

Kiedy , bedzie dobrze” jest naprawde pomocne

Z mojego doswiadczenia wynika, ze zdanie jest skuteczne, gdy spetnia kilka prostych warunkéw. Nie chodzi o

magie, tylko o to, jak mdzg odbiera komunikat i jak cztowiek moze na nim zbudowac decyzje.
® gdy pada w tonie obecnosci, a nie jako szybka formutka, po ktorej rozmowa sie konczy
® gdy nie odbiera prawa do emocji, tylko porzadkuje kolejnos¢: najpierw przezyj, potem dziataj

e gdy towarzyszy mu pytanie o konkrety albo propozycja wsparcia, chocby matego

gdy ,dobrze” ma ramy czasowe, nawet nie wprost, na przyktad ,w najblizszych tygodniach”

To, co mnie przekonato, to prosta obserwacja: w takich sytuacjach nie czuje sie oszukany. Czuje sie zaopiekowany,

a jednoczesnie nie zwolniony z odpowiedzialnosci.

Kiedy trzeba uwaza¢ na , bedzie dobrze”

Sa sytuacje, w ktdrych to zdanie potrafi podcia¢ nogi. Nie dlatego, ze ma zte intencje, tylko dlatego, ze ludzie
bywaja rdéznie wyposazeni w gotowos¢ do niepewnosci.

® gdy jest wypowiadane bez wgladu w realia, ryzyko i fakty, a wiec zamiast rozmowy zastepuje diagnoze

® gdy pod jego ostong odracza sie decyzje albo bagatelizuje objawy, trudne emocje, granice



® gdy moéwi sie je komus, kto wyraznie potrzebuje planu, procedury i konkretu, a nie tylko otuchy

Tu pojawia sie moj najbardziej osobisty opor: kiedy stysze ,bedzie dobrze”, a kto$ nie chce nawet wejs¢ w ,co

dalej”, trace zaufanie. U mnie to dziata jak sygnat, Zze obietnica jest wazniejsza od prawdy o tym, co jest teraz.
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Najlepsza wersja zdania, ktora zaczatem mowi¢ sam
Gdy juz wiesz, kiedy to zdanie pomaga, a kiedy rani, pozostaje jedno pytanie: co zamiast?

Nie musisz eliminowac ,bedzie dobrze”. Mozesz zmieni¢ jego role. Zamiast stowa-klucza do ukojenia, uzywam go

jako kierunku, a reszte dopisuje praktyka. W praktyce brzmi to prosciej, niz ludzie mysla.

Na przyktad w trudnych rozmowach wole moéwié: ,wiem, ze to ciezkie, i zakladam, ze damy rade dojs¢ do
stabilizacji”. Albo: ,nie moge obieca¢, ze jutro bedzie idealnie, ale mozemy ustawi¢ plan na najblizsze dni”. To

nadal jest nadzieja. Tyle Ze nadzieja nie udaje poradnika ani nie udaje terapii. Jest tylko rama.

Kiedy kto$ mowi do mnie ,bedzie dobrze”, staram sie sprawdzi¢, czy za tym idzie cos jeszcze. Czy jest gotowos¢,
by usigs¢, dopyta¢, pogada¢ o tym, co konkretnie dzieje sie teraz. Jesli nie ma, nie biore tego zdania jako

obietnicy. Traktuje je jako probe pocieszenia. | dopytuje.

Dopytanie bywa wazne. Czasem kto$ mysli, ze ,bedzie dobrze” zamyka temat, a dla drugiej strony temat dopiero

sie zaczyna. Wtedy jedna prosta rzecz, bez oskarzen, odblokowuje sytuacje: ,co masz na mysli, kiedy moéwisz



‘dobrze’?". Tylko tyle.

Co robi¢, gdy sam utknate$ w potrzebie ,,zeby byto dobrze” juz teraz

Samo zdanie to jedno. Trudniej bywa z nawykiem, w ktérym cztowiek chce natychmiastowego ukojenia, bo nie

znosi niepewnosci. Ja miatem faze, w ktérej ,bedzie dobrze” stato sie dla mnie lekiem na stres, zamiast decyzji.

Pomogto mi rozdzielenie dwoch standw: ,teraz jest ciezko” oraz ,teraz mam zrobic¢ ruch”. Kiedy umiem nazwag,

ze jest ciezko, przestaje udawad. A kiedy widze ruch, odzyskuje sprawczos¢.

Nie musza to by¢ wielkie kroki. U mnie po prostu najlepiej dziataty mate przetaczniki. Czasem byt to jeden telefon,
czasem prosta notatka z priorytetami, czasem decyzja, ze na dzi$ wystarczy minimalny plan. Dla osoby, ktéra lubi
liczby, to byt czesto format ,mniej niz godzina roboty w jednej petli”. Jesli masz w gtowie wir, duze zadania

wygladaja jak sciana.

| jeszcze jedno: zrozumiatem, ze nadzieja bez pytah potrafi mnie uspi¢. Dlatego tacze otuche z faktami. Nawet w
najbardziej emocjonalnym momencie pytam siebie: ,co wiem na pewno?’, ,czego jeszcze nie wiem?”, kiedy

wréce do tematu?”. Dzieki temu ,bedzie dobrze” nie jest mgta. Jest poczatkiem pracy.

Gtowny wniosek z wlasnej proby
Czy ,bedzie dobrze” dziata? Tak, ale pod warunkiem, ze traktujesz je jak wsparcie, a nie jak wyrok.
Dla mnie zdanie dziata, gdy:

* daje krétka ulge, po ktérej pojawia sie energia do dziatania,
® otwiera rozmowe zamiast ja zamykac,

® nie udaje, ze nie ma trudnosci, tylko pomaga przejsc przez nie bez rozpadania sie na czesci.
Nie dziata, gdy:
® zastepuje konkret, fakty, plan i decyzje,

* kaze mi odcig¢ emocje albo ttumic watpliwosci,

® brzmi jak obietnica bez odpowiedzialnosci.

.Bedzie dobrze” nie jest testem wiary. To test relacji, sposobu komunikacji i tego, czy nadzieja jest

przettumaczona na kolejny krok.

Jesli miatbym powiedzie¢ to jeszcze prosciej: dobre jest wtedy, gdy pomaga ci pozostac¢ cztowiekiem w $rodku
chaosu, a potem wréci¢ do dziatania. Jesli nie prowadzi nigdzie dalej, staje sie stowem, ktore mito sie styszy, ale

trudno na nim budowac zycie.



