LJestem obok” brzmi miekko, ciepto, nawet romantycznie, jesli ktos mowi to w odpowiednim Swietle, najlepiej po
kolacji i przy winie, ktére zmiekcza osad. Tyle ze w praktyce to zdanie bywa jak zapach odswiezacza w toalecie:
udaje swiezos¢, a problem nadal siedzi w tym samym miejscu. | to potrafi wkurzaé, naprawde. Bo jesli ktos jest
,0bok” zamiast ,ze mna”, to czesto nie jest to mitos¢, tylko wygodna pozycja, w ktdrej nie trzeba nic zmieniac, nie

trzeba bra¢ odpowiedzialnosci i nie trzeba ryzykowac wtasnego komfortu.

Ja to widze w codziennych sytuacjach. W wiadomosciach, ktére nie padaja. W rozmowach, ktére trwaja piec
minut, po czym temat ginie jakby nigdy nie zostat wypowiedziany. W tym, ze ,jestem obok” ma dziata¢ jak koc,

ktory przykrywa zaniedbanie, a nie jak most, po ktorym da sie przejs¢.

.Jestem obok” jako obietnica bez pokrycia

Sformutowanie ,jestem obok” ma w sobie pewna sprytnos¢. Nie obiecuje nic konkretnego. Nie mowi: przyjde,
wystucham, pomoge, przeprosze, zmienie zachowanie. To jest raczej deklaracja intencji niz plan dziatania. A
intencje, niestety, sg najtansza waluta w relacjach.

Kiedy stysze to zdanie w wersji ,jestem obok, ale nie moge sie w to angazowac”, mam ochote wzruszy¢
ramionami. Bo co to znaczy obok? Obok t6zka, obok obowigzkéw, obok probleméw, obok decyzji, ktore trzeba
podjac? Czasem ,obok” oznacza tyle, ze kto$ nie chce by¢ osadzony za brak obecnosci, wiec ustawia sie na

pozycji, ktora wyglada jak troska, a jest gtownie ucieczka.

Najbardziej obrzydliwe jest to, ze ta konstrukcja potrafi dziata¢ na drugg osobe jak psychologiczna lepkos¢.
Dostajesz pét-obietnice, wiec prébujesz na site wypetnic ja trescia. Zamiast widzieé brak, zaczynasz szukac¢ tego,
czego nie ma. To jakby ktos mowit: ,jestem obok twojego bolu”, a kiedy przychodzisz z bélem do niego, styszysz:

.No, obok jestem, ale teraz nie mam czasu".

| wtedy ,obok” staje sie narzedziem do utrzymania nierébwnowagi. Kto§ moze miec¢ swoje zycie, swdj rytm, swoje
granice, a druga strona ma trzymad sie tego, co jest przyjemne dla wygody. Mito$¢ zostaje sprywatyzowana, a

potrzebujacy cztowiek ma sie dopasowac.

Czutos¢ w stowach, lodowatos¢ w czynach

W praktyce ,jestem obok” najczesciej rozjezdza sie z czynami. Nie od razu, nie zawsze dramatycznie. Czasem to

sg drobiazgi, ktore zbieraja sie w grudke, a potem nagle peka co$ w srodku: cierpliwos¢, zaufanie, energia.

Pamietam sytuacje z poczatku zwigzku znajomych pary. Byto mito, ciepto, duzo ,przeciez jesteSmy razem”. On,
kiedy ona miata gorszy dzien, méwit doktadnie: ,jestem obok”. | by}, jesli chodzi o fizyczng obecnosé. W domu
siedziat, nawet spat w tym samym tézku. Tyle ze kiedy ona zaczynata moéwi¢, co ja boli, on odpowiadat szybko,
jakby chciat zamkna¢ sprawe: ,No, spokojnie. Bedzie dobrze. Nie nakrecaj”. Obok, tylko ze obok jej emocji, nie w

nich. Brakowato czasu, uwagi, cierpliwosci.



Po trzech tygodniach ona zaczeta sie wycofywac. Mowita mniej, pisata krocej, przestawata prosi¢. To nie byto

zwykte ,ochtodzenie”. To byta préba ochrony samej siebie przed kolejnym rozczarowaniem.

Wtedy zrozumiatySmy z innymi, ze ,jestem obok” w tej wersji jest tylko wspdlnym ttem, a nie wspding
rzeczywistoscia. On byt obok, kiedy trzeba byto sie pochwali¢, kiedy trzeba byto wspdlne zdjecie, kiedy trzeba
byto zbudowa¢ wizerunek ,dobrego faceta”. Gorzej, kiedy trzeba byto wytrzymac ztozonos¢ i niekomfortowos¢

czyjegos$ przezywania.

Granice s3 potrzebne, ale nie moga by¢ wymoéwka

To wazne: ja nie jestem przeciw granicom. Granice chronig. Chronig tez relacje. Kto$ nie moze by¢ dostepny
dwadgziescia cztery godziny na dobe, bo zyje poza zwigzkiem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy granica udaje brak

odpowiedzialnosci.
Roznica jest prosta, cho¢ nie zawsze fatwa do zauwazenia.

e Jedli ktos mowi: ,Jestem obok, ale teraz nie umiem pomdc. Powiem ci, kiedy bede w stanie”, to mamy plan i

szacunek.

* Jesli ktos méwi: ,Jestem obok” i jednoczesnie znika emocjonalnie, a temat zamyka, to jest ucieczka.

Obrzydliwe jest wtasnie to drugie. Bo wtedy ,obok” ma przykry¢ fakt, ze druga osoba nie dostaje tego, czego
potrzebuje. W dodatku czesto dostaje zwigzang w pakiet wymodwke, ktéra brzmi jak wspodtczucie, a dziata jak

uspokajacz.

Stowa ,jestesmy razem” i ,jestem obok” potrafig usprawiedliwia¢ unikanie trudnych rozméw. A trudne rozmowy

nie znikajag. One tylko przesuwaja sie w czasie. Potem wracajg wieksze, bo emocje zdazyty dojrze¢ w samotnosci.

Kiedy , jestem obok” staje sie karg

Zdarza sie jeszcze gorsza wersja. Ktos uzywa ,jestem obok” jako sygnatu kontroli albo kary. Na przyktad po
konflikcie, kiedy druga strona chce rozmawiac. Ktos moéwi: ,Jestem obok. Nie przesadzaj.” | temat jest uciety. Tyle

ze to nie konczy konfliktu. To tylko konczy dostep.

Wtedy ,obok” dziata jak zawieszenie: jeste$ w zasiegu, ale nie masz dostepu do serca. W praktyce dostajesz cisze,
chtéd, udawana normalnos¢. Czujesz sie jak intruz, ktory za dtugo prosi. | to jest mechanizm, ktory powoli niszczy

cztowieka, bo sprawia, ze zaczyna watpi¢ w wtasne potrzeby.



Ja widziatam, jak to wyglada w czasie, kiedy jedna osoba jest konsekwentnie zbywana, a druga zaczyna sie
dopasowywac. Dopytywanie o sens, pytania o to, czy ,jestem obok” oznacza tez ,pomoge ci jutro”, stopniowo
zamienia sie w strach przed kolejng odmowa. | cztowiek coraz mniej czuje, coraz mniej mdwi, coraz mniej

oczekuje. To jest cena, ktorej nie widac od razu. Widac dopiero, kiedy w relacji pojawia sie pustka.

Stowa dziataja jak plaster. Pytanie, czy ktos jeszcze pamieta o ranie

Mitos¢ w praktyce polega na tym, ze kto$ nie tylko wie, co powiedzie¢, ale potrafi dotrzymaé w drobnych

momentach. ,Jestem obok” jest w porzadku, jesli idzie za tym zachowanie.
Jezeli po powiedzianym zdaniu nastepuje:

® realne zainteresowanie,
® jasne okreslenie, co jest teraz mozliwe,

* i konsekwencja, cho¢by w matych dawkach,

Wtedy ,0bok” jest mostem. Jesli po tym zdaniu przychodzi znikniecie, bagatelizowanie, odwracanie kota ogonem
i wracanie do tematu dopiero wtedy, gdy komu$ wygodnie, to ,obok” jest jedynie tadng etykietg na cos, co nie

zastuguje na nazwe mitosci.

To, co mnie odrzuca, to udawanie empatii. Nie chodzi o to, ze kto§ ma zawsze czu¢. Chodzi o to, ze ma

przynajmniej prébowac. Mitos¢ Dodatkowe zasoby to nie staty nastroj, tylko postawa.

Uczciwy test: czy ,obok” ma terminy i konkret?

W mojej praktyce zyciowej, obserwuje, ze prawda o relacji wychodzi w dwéch momentach: gdy trzeba poczekad i
gdy trzeba wréci¢ do tematu. To jest nudne, ale skuteczne.

Jesli ktos mowi ,jestem obok”, a potem:

* nie wraca do rozmowy, kiedy miato wracag,
® nie proponuje zadnego kroku,

® jzawsze ttumaczy sie ,nie teraz” bez obietnicy terminu,
To wiesz juz, jak to bedzie wygladato dtugo. Bedzie obok, ale bez dziatania. Bedzie blisko, ale bez wsparcia.

Zeby nie brzmie¢ jak kaznodzieja, powiem, jak to zwykle testuje sie w rozmowie. Mowisz spokojnie, bez oskarzen,
prosto: ,OK, jestes obok. Co konkretnie mozesz zrobi¢, dzisiaj albo jutro? | kiedy do mnie wrécisz, zebym nie

musiata zgadywac?”

Ludzie, ktorzy naprawde chca by¢ obok, nie obrazaja sie na pytanie o konkret. Oni odpowiadaja. Moga
powiedzie¢, ze nie wiedzg jeszcze. Moga zapytac o szczegoty. Moga zaproponowac godzine. Natomiast ci, ktdrzy

uzywaja ,obok” jako zastony dymnej, czesto reaguja ztoscia, ironia albo jeszcze wiekszym zamieszaniem.

Nie chodzi o to, by kazda emocja byta ,obstuzona” w trybie alarmowym. Chodzi o to, by druga strona nie byta
sama z wtasnymi potrzebami.

Najczestsze wzorce, ktore udaja mitosc (i wkurzaja)

Kiedy ktos mowi ,jestem obok”, a jednoczesnie buduje relacje w sposdb, ktéry rani, zwykle powtarza kilka

mechanizmdw. Warto je nazwac, bo dopoki sg ukryte w mgle, tatwo je pomyli¢ z chwilowa trudnoscia.


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

Rozpoznaje to po tym
* Obecnosc fizyczna rosnie, a emocjonalna maleje, rozmowy sie skracaja, a ty przestajesz czug, ze jeste$
styszana.
e Konflikty sg gaszone zdaniem ,bedzie dobrze”, bez pracy nad przyczyna i bez powrotu do tematu.
* Prosby o wsparcie koncza sie poprawianiem ci nastroju, zamiast wsparciem w problemie.

* Kiedy pojawia sie konkret, kto$ mowi, ze ,nie umie” albo ,nie ma sity”, ale nie proponuje zadnej alternatywy.

.Obok” pojawia sie tylko wtedy, gdy potrzebuje cie ktos inny, a znika, gdy to ty masz ciezko.

To brzmi ostro, ale mam do$¢ tagodnych interpretacji, gdy rzeczy dzieja sie na co dzieh, a nie w teorii. W
relacjach, gdzie dominuje ,obok” bez dziatania, druga strona zwykle zaczyna sie dostosowywal. | to

dostosowywanie jest sygnatem alarmowym, bo oznacza rezygnacje z wtasnego gtosu.

Co zamiast ,jestem obok”: mitos¢, ktora ma rece i czas

Kiedy kto$ chce naprawde by¢ obok, jego jezyk sie zmienia. Nadal moze moéwic ciepto, bo emocje sa naturalne.
Ale obok ciepta pojawia sie sprawczos¢ i odpowiedzialnos¢. Nie musisz dostawaé wielkich deklaracji, dostajesz

realne wsparcie.

Mitos¢ w praktyce wyglada czesto tak: kto$ nie tylko ,jest”, ale tez reguluje sytuacje. To znaczy, ze umie przejs¢

przez trudny moment z szacunkiem do ciebie, a nie tylko do wtasnego komfortu.

Jak brzmi ,jestem obok” w wersji, ktora nie brudzi

e ,Jestem z toba. Teraz nie umiem ci pomdc, ale moge posiedzie¢ i wystucha¢ przez dwadziescia minut.”
e ,Widze, ze to cie boli. Porozmawiajmy jutro o tej godzinie, a dzi$ zrobie X."
* ,Nie zgadzam sie z toba w sprawie Y, ale nie bede cie ucisza¢. Powiedz, czego potrzebujesz.”

e Przyjmuje, ze cie zawiodtem. Powiem, co zmienie od jutra i jak sprawdze, czy to dziata.”

To sa konkretne zdania. Nie sg idealne, ale maja kregostup. W takiej relacji cztowiek nie musi odgadywac, co

druga osoba naprawde ma na mysli.

A teraz najwazniejsze: nawet jesli kto$ nie jest w stanie daé wszystkiego, moze dac¢ cho¢ kawatek. W mitosci
chodzi o mikro-odpowiedzialnos¢. Ktos moze byc stabszy emocjonalnie, ale wcigz moze zachowaé postawe:

wréci¢ do rozmowy, przeprosi¢, dotrzymac obietnicy, nie udawac.

Drobne zaniedbania, ktére robig wielka krzywde

Ludzie mysla, ze zdrada to jedno wydarzenie, a przemoc to jedna skrajno$¢. Tymczasem w wielu zwigzkach

problem ma inny ksztatt. To jest powtarzalne odcinanie dostepu do siebie. Takie powolne, ze bywa niezauwazalne.

Jestem obok” w tej znieksztatconej formie dziata jak przycisk pauzy dla twoich emocji. Nie ma ich w petnej

konsumpgji. Sg, ale w wersji, ktorej druga strona nie musi dotknac.

| tu pojawia sie obrzydzenie. Bo czujesz sie traktowana jak ktos, kto ma sam sie naprawié. Jak problem, ktérego
nie trzeba rozumie¢, tylko przykry¢. Kiedy nie masz wsparcia, zaczynasz negocjowac z wiasng potrzeba. ,Moze

przesadzam.” ,Moze nie mam prawa prosic¢.” ,Moze tak juz musi by¢."

To jest moment, w ktorym trzeba przesta¢ oddychac ich interpretacja. Bo twoja potrzeba nie jest fanaberia. Twoja

potrzeba to informacja. Jesli druga osoba ma mito$¢, a nie tylko hasto, to potrafi te informacje przyjac.



Kiedy warto zostac¢, a kiedy trzeba przestac czeka¢

Nie bede udawa¢, ze kazda relacja to jednoznaczna diagnoza. Czasem kto$ ma kryzys, depresje, przecigzenie.

Czasem nie ma stow, bo sam jest w chaosie. R6znica tkwi w odpowiedzialnosci i w zmianie.
Jesli mowisz o swoich potrzebach, a druga osoba:

* stucha,
® oddaje prace w zamian,

® i po czasie wida¢ poprawe,
To jest sens rozmawia¢ dalej.

Jesli natomiast styszysz ,jeste$ trudna”, ,przesadzasz”, ,ja przeciez jestem obok”, a twoje zycie emocjonalne nadal

jest traktowane jak tto, wtedy nie ma czego ratowac. Jest tylko dalsze mielenie.

W tym miejscu wielu ludzi ma problem, bo brakuje im miernikdéw. ,Jak dtugo jeszcze?” ,Kiedy to juz nie jest
przejsciowe?” Prosty punkt odniesienia, ktérego uzywam w mysleniu: jedli po rozmowach nie ma ani
konsekwentnej poprawy, ani nawet uczciwego planu, to problem nie jest przejsciowy. Jest strukturalny. A

struktury sie nie naprawia obietnica.

Rozmowa, ktora nie eskaluje, ale odstania prawde

Gdy chcesz sprawdzi¢, czy ,jestem obok” znaczy co$ dla drugiej osoby, nie zaczynaj od oskarzen. Zacznij od opisu

skutku. Zamiast ,mnie nie stuchasz”, mow: ,kiedy stysze 'jestem obok’, czuje, ze zostaje sama z emocjami”.

To robi dwie rzeczy. Po pierwsze, nie wdraza defensywy. Po drugie, zmusza do odpowiedzi na realny problem, a

nie na narracje o tym, jaka jestes.

Potem mozesz dopytac¢ o konkrety. Nie chodzi o kontrole. Chodzi o to, by sprawdzi¢, czy ktos ma gotowosc do

zmiany.

Jesli rozmoéwca reaguje spokojnie, nawet gdy jest trudna, jest szansa. Jeéli reaguje ztoscia albo ucieczka, wiesz juz,

ze ,0bok” jest hastem do uspokojenia cie, a nie mostem do budowania relagji.

Mitos¢ to tez zgoda na niewygode

Jest w tym jeszcze jeden element, ktéry budzi we mnie odraze, gdy go widze. Ludzie potrafig twierdzi¢, ze ,sa
obok”, a jednoczesnie nie chcag dotykaé niewygody, ktorag wywotuje czyjes cierpienie. To jest rozumienie mitosci

jako dekoracji.

Tymczasem mito$¢ wymaga dotkniecia trudnego materiatu. Trzeba czasem ustysze(, ze kto$ cierpi. Trzeba przyjac
informacje bez natychmiastowego bronienia sie. Trzeba udzwignaé, nawet jesli nie ma sie ochoty. To nie jest

heroizm. To jest podstawowa etyka relacyjna.

Jezeli kto$ nie jest w stanie dac ci wsparcia, niech przynajmniej bedzie uczciwy. Uczciwos¢ jest mniej komfortowa

niz ,jestem obok”, ale jest prawdziwa. A prawda pozwala ci podja¢ decyzje.

Co zostaje, kiedy przestajesz stuchac hasta

Gdy przestajesz stuchac wytacznie stéw, zaczynasz stuchac rytmu relacji. Zaczynasz widzie¢, czy:



® obietnice maja daty,
* konflikt konczy sie praca, a nie cisza,
® atroska wraca, kiedy jest potrzebna, nie kiedy jest wygodna.

To jest moment, w ktorym obrzydzenie potrafi znikna¢, jesli obok pojawia sie realna zmiana. Ale jesli sie nie

pojawia, obrzydzenie zostaje, bo jest zdrowa reakcja na ktamstwo w praktyce.

| wiesz co jest najgorsze? Ze ludzie potrafig trwaé¢ w ,jestem obok” dtugo, bo boja sie wyjéé. Boja sie, ze to oni
przesadzaja. Boja sie, ze samotnos¢ bedzie gorsza niz ,pot-mitosé”. Czesto to strach przed zmiana jest paliwem

dla utrzymywania wymoéwek. Dlatego tak wazne jest nazwanie mechanizmu.

Jestem obok” moze by¢ piekne. Moze by¢ czute. Moze by¢ bliskoscig. Ale w mitosci nie chodzi o to, co mowi

usta. Chodzi o to, co robig rece i jakg masz obecnos¢ w czasie, kiedy jest ciezko.

Jesli ktos jest obok tylko wtedy, gdy tatwo, a przy trudnym momentach znika emocjonalnie, to nie jest obok. To
jest dystans, ktory ktos probuje ubra¢ w mite stowa.



