
Powiedzenie „będzie dobrze” zna prawie każdy. Pada w szpitalnym korytarzu, w samochodzie stojącym w korku,
w wiadomościach, kiedy ktoś zniknął z komunikatora i po chwili wraca z krótkim zdaniem: „jakoś to będzie”.
Czasem brzmi jak ciepły koc, czasem jak wygodne usprawiedliwienie, że nie trzeba niczego doprecyzowywać.

Przez długi czas traktowałem to zdanie trochę jak pogodę. „Będzie dobrze” oznaczało dla mnie: emocje opadną,
wreszcie złapie oddech, a jutro okaże się, że problem był mniejszy, niż wyglądał. Dopiero kiedy zacząłem
sprawdzać je na własnym życiu, zorientowałem się, że to nie jest wyrocznia. To narzędzie. A każde narzędzie ma
dobre i złe użycie.

Pierwszy test: gdy „dobrze” nie nadchodzi tak szybko, jak obiecywały
słowa
Miałem okres, w którym wszystko układało się na pozór poprawnie, ale w środku pracowałem na wysokim
napięciu. Wyniki w pracy były „w normie”, relacje z ludźmi też, a mimo to codziennie czułem, że wchodzi we mnie
coś jak szum. Nie był to dramat z katalogu. Raczej stan przewlekły: brak pełnego zapału, sen płytszy niż powinien,
ciągłe sprawdzanie, czy „żeby nie wyszło gorzej”.

Wtedy dostałem od jednej bliskiej osoby zdanie, które znałem już wcześniej, ale tym razem wypowiedziała je
szczególnie spokojnym tonem: „Będzie dobrze. Ty tylko wytrzymaj tę falę”. Brzmiało jak ulga. Uspokajało. W ciągu
kilku dni rzeczywiście przestałem walczyć z własnym lękiem jak z czymś obcym, zacząłem go traktować jak sygnał,
a nie wyrok.

Problem polega na tym, że ulga trwała krótko. Po tygodniu znowu pojawiło się to samo napięcie, potem kolejne
pytanie, które podgryzało od środka: „skoro będzie dobrze, to czemu nie jest?”. I tu zdanie, które jeszcze
niedawno działało jak hamulec awaryjny, zaczęło działać jak zasłona. Nie dlatego, że było fałszywe. Właśnie
dlatego, że było zbyt ogólne.

Wtedy po raz pierwszy zobaczyłem mechanizm. „Będzie dobrze” u mnie działało, gdy oznaczało coś konkretnego:
„nie musisz teraz rozwiązać całego świata, tylko przetrwać dzisiejszy odcinek”. Przestawało działać, gdy zaczynało
brzmieć jak obietnica, że rzeczy w końcu magicznie wrócą na miejsce bez wysiłku, bez rozmowy, bez planu.

To pierwszy wniosek z własnej próby: to zdanie jest jak hasło w stresie. Wspiera regulację emocji, ale nie zastępuje
decyzji.

Drugi test: kiedy to zdanie uspokaja, bo jest prawdą we właściwej skali
W innym czasie trafiła mnie sytuacja bardziej konkretna: sporo zmian naraz, krótkie terminy i w mojej głowie
szybkie kłamstwo, że jeśli dziś nie dowiozę wszystkiego perfekcyjnie, to wszystko runie. Miałem też etap, w
którym zdrowy rozsądek był pod ręką, ale jakby nie umiał przebić się przez napięcie.

Kiedy z kimś rozmawiałem, pojawiała się prosta odpowiedź: „będzie dobrze”. Jednak tym razem wypowiadano ją
inaczej. To nie było „nie martw się”. To brzmiało jak: „znam to uczucie, przechodzi, a my krok po kroku
domkniemy rzeczy, które masz pod kontrolą”. A więc zdanie było częścią większego komunikatu, z kierunkiem i
odpowiedzialnością po stronie rozmówcy.

W moim przypadku zadziałało, bo spełniało warunek: zawierało ograniczenie w czasie i przestrzeni. „Dobrze”
znaczyło: jutro będzie możliwie do przejścia, pojutrze też, a dopiero potem przyjrzymy się większemu planowi.
Dzięki temu nie wymagałem od siebie natychmiastowego spokoju, tylko zgadzałem się na stopniowe działanie.



Kiedyś, w takich okresach, robiłem błąd. Chciałem od razu poczuć ulgę, a nie budować warunki, które ulgę
umożliwiają. Zdanie „będzie dobrze” w tej wersji było jak zgoda na opóźniony efekt, ale bez rezygnacji.

Ten drugi test doprowadził mnie do kolejnego wniosku: „będzie dobrze” działa wtedy, gdy jest mostem do
działania, a nie zamrożeniem spraw w nieokreśloności.

Dlaczego to zdanie bywa pomocne: regulacja emocji, nie
przewidywanie przyszłości
Ludzie czasem traktują „będzie dobrze” jak przepowiednię. Ja teraz widzę, że to raczej narzędzie do regulacji
układu nerwowego. Nie wchodzę tu w skomplikowane teorie, ale z praktyki wychodzi prosty obraz: gdy
przychodzi stres, mózg szuka katastrofy. Łatwo wtedy wziąć jedno zdanie, które brzmi jak bezpieczny sygnał, i
potraktować je jak zewnętrzny „komunikat alarmowy, który jednak nie jest realny”.

Działa to szczególnie wtedy, gdy zdanie jest wypowiedziane przez kogoś wiarygodnego, kto nie bagatelizuje,
tylko trzyma kontakt. U mnie różnica była wyraźna: jeżeli ktoś mówił „będzie dobrze” i jednocześnie pytał, jak
mogę pomóc, albo co już zrobiłem, czułem się rozumiany. Jeśli ktoś rzucał to jak frazę, zaczynałem się czuć sam,
mimo że obok była obecność.

Kolejny element to oczekiwanie. „Będzie dobrze” ustawia punkt odniesienia. Zamiast kręcić się w pętli „musi być
źle”, pojawia się alternatywa: „może będzie lepiej”. To daje minimalną przestrzeń na decyzje, nawet jeśli nie masz
jeszcze pełnego planu.

I tu pojawia się ważny warunek, którego odkryłem dopiero na własnej skórze: zdanie nie może zabrać prawa do
złości, smutku albo lęku. Jeśli zabiera, robi szkody. Jeśli pozwala przeżyć emocje i jednocześnie trzyma kierunek,
staje się użyteczne.

Kiedy „będzie dobrze” zaczyna szkodzić: moja krótka droga przez
toksyczny spokój
Jest w tym zdaniu haczyk. Jego siła polega na tym, że jest ogólne. Ale ta ogólność bywa bronią obosieczną. W
jednym z moich kryzysów zdrowotnych dostałem zestaw podobnych słów od kilku stron, różnymi tonami.
Wszędzie pojawiało się „będzie dobrze”. Problem był taki, że nikt nie chciał wejść w szczegóły: co konkretnie, jak
szybko, jakie są ryzyka, jak wygląda plan leczenia, co ja mogę zrobić teraz.



Oczywiście, nie zawsze da się rozmawiać o wszystkim. Jest delikatność, brak wiedzy, ograniczenia. Tylko że ja
miałem wtedy wrażenie, że emocje są akceptowane, ale informacje nie. Jakby ktoś mówił: „czuj się lepiej, ale nie
pytaj”. To jest frustrujące.

Dodatkowo zacząłem używać tego zdania przeciwko sobie. Gdy coś we mnie było trudne, mówiłem „będzie
dobrze”, zamiast sprawdzić, co jest potrzebne. Przestawałem pytać lekarza o konkret, odkładałem decyzje,
zwlekałem. W praktyce więc zdanie, które miało mnie uspokajać, zaczęło podmieniać wysiłek na nadzieję bez
treści.

To był moment, w którym zobaczyłem różnicę między nadzieją Dowiedz się więcej tutaj a ucieczką. Nadzieja
potrafi iść z ręką w rękę z planem. Ucieczka chce szybko wyłączyć system alarmowy i nie dopuszcza wątpliwości.

W tej historii „będzie dobrze” nie było jedną przyczyną problemu, ale było współczynnikiem. Kiedy emocje i
decyzje rozjeżdżają się, łatwo zrobić sobie krzywdę.

Jak sprawdziłem na sobie, czy to zdanie jest u mnie na właściwym
miejscu
Nie mam jednego „testu” w stylu quizu z wynikiem. Zamiast tego wypracowałem małą procedurę w głowie, kiedy
słyszę „będzie dobrze”, albo kiedy chcę powiedzieć to komuś.

Kluczem okazało się pytanie: czy to zdanie prowadzi do kolejnego kroku, czy tylko rozmywa odpowiedzialność.

Jeśli po usłyszeniu „będzie dobrze” mam w sobie więcej energii, zaczynam działać, dzwonić, umawiać, planować,
nawet w małej skali, to znaczy, że zdanie spełnia swoją rolę. Jeśli po tym zdaniu wchodzę w tryb odrętwienia,
czuję, że „nie muszę nic”, albo unikam trudnych rozmów, to znaczy, że jestem w trybie ucieczki.

Wtedy przestaję traktować „będzie dobrze” jak finalną odpowiedź i zamieniam je na bardziej precyzyjną wersję,
którą da się nosić w kieszeni. U mnie działa coś w tym stylu: „będzie lepiej, ale teraz muszę zrobić to, co jest w
moim zasięgu”. To wciąż jest nadzieja, tylko z planem w tle.

Kiedy „będzie dobrze” jest naprawdę pomocne
Z mojego doświadczenia wynika, że zdanie jest skuteczne, gdy spełnia kilka prostych warunków. Nie chodzi o
magię, tylko o to, jak mózg odbiera komunikat i jak człowiek może na nim zbudować decyzję.

gdy pada w tonie obecności, a nie jako szybka formułka, po której rozmowa się kończy
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gdy nie odbiera prawa do emocji, tylko porządkuje kolejność: najpierw przeżyj, potem działaj

gdy towarzyszy mu pytanie o konkrety albo propozycja wsparcia, choćby małego

gdy „dobrze” ma ramy czasowe, nawet nie wprost, na przykład „w najbliższych tygodniach”

To, co mnie przekonało, to prosta obserwacja: w takich sytuacjach nie czuję się oszukany. Czuję się zaopiekowany,
a jednocześnie nie zwolniony z odpowiedzialności.

Kiedy trzeba uważać na „będzie dobrze”
Są sytuacje, w których to zdanie potrafi podciąć nogi. Nie dlatego, że ma złe intencje, tylko dlatego, że ludzie
bywają różnie wyposażeni w gotowość do niepewności.

gdy jest wypowiadane bez wglądu w realia, ryzyko i fakty, a więc zamiast rozmowy zastępuje diagnozę

gdy pod jego osłoną odracza się decyzje albo bagatelizuje objawy, trudne emocje, granice

gdy mówi się je komuś, kto wyraźnie potrzebuje planu, procedury i konkretu, a nie tylko otuchy

Tu pojawia się mój najbardziej osobisty opór: kiedy słyszę „będzie dobrze”, a ktoś nie chce nawet wejść w „co
dalej”, tracę zaufanie. U mnie to działa jak sygnał, że obietnica jest ważniejsza od prawdy o tym, co jest teraz.

Najlepsza wersja zdania, którą zacząłem mówić sam
Gdy już wiesz, kiedy to zdanie pomaga, a kiedy rani, pozostaje jedno pytanie: co zamiast?

Nie musisz eliminować „będzie dobrze”. Możesz zmienić jego rolę. Zamiast słowa-klucza do ukojenia, używam go
jako kierunku, a resztę dopisuje praktyka. W praktyce brzmi to prościej, niż ludzie myślą.

Na przykład w trudnych rozmowach wolę mówić: „wiem, że to ciężkie, i zakładam, że damy radę dojść do
stabilizacji”. Albo: „nie mogę obiecać, że jutro będzie idealnie, ale możemy ustawić plan na najbliższe dni”. To
nadal jest nadzieja. Tyle że nadzieja nie udaje poradnika ani nie udaje terapii. Jest tylko ramą.

Kiedy ktoś mówi do mnie „będzie dobrze”, staram się sprawdzić, czy za tym idzie coś jeszcze. Czy jest gotowość,
by usiąść, dopytać, pogadać o tym, co konkretnie dzieje się teraz. Jeśli nie ma, nie biorę tego zdania jako
obietnicy. Traktuję je jako próbę pocieszenia. I dopytuję.

Dopytanie bywa ważne. Czasem ktoś myśli, że „będzie dobrze” zamyka temat, a dla drugiej strony temat dopiero
się zaczyna. Wtedy jedna prosta rzecz, bez oskarżeń, odblokowuje sytuację: „co masz na myśli, kiedy mówisz
‘dobrze’?”. Tylko tyle.

Co robić, gdy sam utknąłeś w potrzebie „żeby było dobrze” już teraz
Samo zdanie to jedno. Trudniej bywa z nawykiem, w którym człowiek chce natychmiastowego ukojenia, bo nie
znosi niepewności. Ja miałem fazę, w której „będzie dobrze” stało się dla mnie lekiem na stres, zamiast decyzji.

Pomogło mi rozdzielenie dwóch stanów: „teraz jest ciężko” oraz „teraz mam zrobić ruch”. Kiedy umiem nazwać,
że jest ciężko, przestaję udawać. A kiedy widzę ruch, odzyskuję sprawczość.

Nie muszą to być wielkie kroki. U mnie po prostu najlepiej działały małe przełączniki. Czasem był to jeden telefon,
czasem prosta notatka z priorytetami, czasem decyzja, że na dziś wystarczy minimalny plan. Dla osoby, która lubi
liczby, to był często format „mniej niż godzina roboty w jednej pętli”. Jeśli masz w głowie wir, duże zadania
wyglądają jak ściana.



I jeszcze jedno: zrozumiałem, że nadzieja bez pytań potrafi mnie uśpić. Dlatego łączę otuchę z faktami. Nawet w
najbardziej emocjonalnym momencie pytam siebie: „co wiem na pewno?”, „czego jeszcze nie wiem?”, „kiedy
wrócę do tematu?”. Dzięki temu „będzie dobrze” nie jest mgłą. Jest początkiem pracy.

Główny wniosek z własnej próby
Czy „będzie dobrze” działa? Tak, ale pod warunkiem, że traktujesz je jak wsparcie, a nie jak wyrok.

Dla mnie zdanie działa, gdy:

daje krótką ulgę, po której pojawia się energia do działania,

otwiera rozmowę zamiast ją zamykać,

nie udaje, że nie ma trudności, tylko pomaga przejść przez nie bez rozpadania się na części.

Nie działa, gdy:

zastępuje konkret, fakty, plan i decyzje,

każe mi odciąć emocje albo tłumić wątpliwości,

brzmi jak obietnica bez odpowiedzialności.

„Będzie dobrze” nie jest testem wiary. To test relacji, sposobu komunikacji i tego, czy nadzieja jest
przetłumaczona na kolejny krok.

Jeśli miałbym powiedzieć to jeszcze prościej: dobre jest wtedy, gdy pomaga ci pozostać człowiekiem w środku
chaosu, a potem wrócić do działania. Jeśli nie prowadzi nigdzie dalej, staje się słowem, które miło się słyszy, ale
trudno na nim budować życie.


