Kiedy ludzie méwig o spokoju, czesto majg na mysli cos miekkiego i abstrakcyjnego. A u mnie spokdj przyszedt
dos¢ prosto, cho¢ wecale nie byto prosto go zdoby¢. Najpierw byt ciezar. Potem powtarzajacy sie cykl:
przecigzenie, préba ,ogarniecia”, chwilowa ulga i znowu to samo. Dopiero gdy zaczetam patrze¢ na cierpienie jak

na sygnat z ciata i umystu, a nie wyrok na cate zycie, pojawity sie mate pekniecia w tej ciasnej klatce.

Nie chodzi o to, ze da sie ,wylaczy¢” bol. Chodzi o to, ze mozna przesta¢ doktada¢ do niego kolejne warstwy,
ktore utrzymuja go przy zyciu: karanie sie, analizowanie bez konca, walczenie z emocjami zamiast z nimi
wspotpracowac. Spokdj nie jest wtedy nagroda za wytrwato$C. Staje sie skutkiem ubocznym sensowniejszego

dziatania.

Ponizej opisuje rzeczy, ktore realnie dziataty, gdy cierpienie byto Swieze, a tez wtedy, gdy wracato falami. To nie sg
cudowne techniki na jeden dzien. To raczej zestaw praktyk, ktére da sie dopasowac¢ do warunkéw dnia, pracy,

rodziny i wtasnych ograniczen.

Co zwykle podtrzymuje cierpienie, nawet gdy , juz mineto”

Jest taki moment, ktéry znam: wydaje sie, ze najwieksze wydarzenie ma juz za sobg, a ty nadal czujesz to samo.
Czasem to jest fizyczne. Napiecie w karku, niepokdj w zotgdku, czuwanie. Czasem myslowe: w gtowie kreci sie ta

sama sciezka, jakby mozg musiat dopilnowad, zeby bél nie zniknat bez kontroli.
W praktyce cierpienie podtrzymuja trzy rzeczy.

Pierwsza to brak regulacji. Jesli ciato ciggle zyje w trybie alarmu, umyst bedzie szukat powoddw, zeby ten alarm
uzasadni¢. Nawet gdy sytuacja sie zmienita. To troche jak z dymem w mieszkaniu: zanim znajdziesz zrédto, czujesz

zapach wszedzie. Dopiero potem robi sie czysciej.

Druga to strategia ,musze to rozwigza¢ natychmiast”. Wtedy cierpienie dostaje drugie zycie w postaci
intensywnego analizowania, przewidywania najgorszych scenariuszy, sprawdzania, czy czasem co$ znowu sie nie
wydarzy. To daje krotka ulge, bo czujesz, ze robisz cos ,waznego”. Tyle ze mozg zaczyna traktowac analize jak lek

przeciwko napieciu, wiec wtgcza jg czesciej.

JAK NAPRAWIC
SWOJE ZYCIE

PO TRUDNYM
DZIECINSTWIE?

Trzecia to samotnos¢ w $rodku chaosu. Nie zawsze chodzi o brak ludzi. Chodzi o brak bezpiecznego kontaktu z
kims, przy kim mozna mowic¢ prawde bez przestawiania sie w trybie ,ogarne, bedzie dobrze”. Czasem pomaga

jedna rozmowa. Innym razem potrzebujesz dtuzszego rytmu.



Kiedy te trzy elementy stabng, cierpienie ma mniej paliwa. | wtedy wchodzi cos, co nazywam spokdj w praktyce:

nie euforia, tylko stabilizacja.

Spokoj nie zaczyna sie od mysli, tylko od ciata

Najbardziej ,namacalne” rzeczy zadziataty wtedy, gdy przestatam probowaé przekonac siebie argumentami.

Argumenty s przydatne, ale w stanie przeciagzenia czesto nie docierajag do wtasciwego miejsca.

Miatam okres, w ktorym w ciggu dnia potrafitam funkcjonowa¢ dos¢ sprawnie, dopodki nie zostatam sama. Wtedy
napiecie skakato w gére, a mysli przyklejaty sie jak rzep do konkretnej sceny z przesztosci. Zauwazytam, ze ciato
wczesniej wysyta sygnaty, tylko ja je ignorowatam: sptycenie oddechu, sucho$¢ w ustach, zacisk w szczece.

Dopiero gdy zaczetam reagowac na te sygnaty, rozmowa z wiasnym umystem stata sie mozliwa.

Praktycznie wygladato to tak, ze w kroétkich przerwach wracatam do prostego testu: czy oddycham spokojnie? Czy
mam napiete barki? Czy zotadek jest $cisniety? To nie byta medytacja w sensie wielkich sesji. Czesto to byty dwie
minuty. Czasem nawet mniej. Ale jesli powtarzatam to wystarczajgco czesto, ciato przestawato stale czeka¢ na

uderzenie.

Nie potrzebujesz zadnego skomplikowanego sprzetu. Potrzebujesz regularnosci i zgody na to, ze twoja gtowa nie

jest pierwszym urzedem, do ktorego trzeba isc.

Jak rozmawia¢ z emocjami, zeby nie ciagnely cie na dno

Emocje potrafig by¢ natretne. Bywaja tez nieproporcjonalnie gtosne w poréwnaniu do aktualnej sytuacji. Kiedy

cierpienie przeszto w spokdj, najwigksza réznica polegata na tym, ze nie walczytam juz z emocjami jak z wrogiem.

To brzmi prosto, ale w praktyce wymaga éwiczenia. W wielu momentach prébowatam rozumowac: ,to bez sensu”,
Lpowinnam juz dawno...”, ,inni maja gorzej". Kazdy z tych komentarzy moze chwile uspokoi¢, ale potem emocja

wraca mocniej, bo czuje sie zignorowana.
Przydatniejsza okazata sie praca w dwdch krokach, krétkich i powtarzalnych:

Pierwszy krok to nazwanie. Nie ogolne ,jest mi zle”, tylko precyzja: lek, zal, wstyd, bezsilnos¢. Precyzja zmniejsza

chaos. Mnigj chaosu oznacza mniej paliwa dla spirali.

Drugi krok to dopasowanie dziatania. Jesli to lek, zwykle potrzebuje uziemienia i przewidywalnosci. Jesli to zal,
czesto potrzebuje kontaktu, pamieci albo rytuatu domkniecia. Jesli to wstyd, najczesciej potrzebuje tagodnosci i

bezpiecznej rozmowy, nie samobiczowania.

Tu wazny detal: czasem emocja nie chce, zebys ja ,naprawit”. Czasem chce, zebys ja zauwazyt. Jesli w srodku jest

napiecie, to twoje ciato i umyst domagaja sie regulacji, a nie raportu z postepu.

Rytm ma wieksza moc niz intensywnos¢

Jest kuszace, zeby dziata¢ na petnej mocy: czytal, spotykac sie, ,pracowac nad soba”, robi¢ wszystko naraz. Takie
podejscie bywa skuteczne doraznie, ale w dtuzszej perspektywie czesto konczy sie przecigzeniem. A przecigzenie,

jak juz wiesz, wraca do cierpienia.

Spokdj budowatam przez rytm. Rytm dziata dlatego, ze uspokaja uktad nerwowy. Daje sygnat: jestes w stanie, w

ktérym mozna utrzymad.
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Konkret: kiedy cierpienie bylo Swieze, miatam tendencje do ,wielkich wieczoréw” i ,pustych porankow”.
Wieczorem udawato mi sie rozruszac temat, a rano byto jakby resetowanie do punktu wyjscia. Kiedy przestawitam
to na mate dawki w ciggu dnia, efekt sie utrzymat. Chodzito o drobiazgi, ale powtarzane: stata pora na pierwsza
kawe, krotki spacer przed zadaniami, krotsze skupienie, ale czestsze. Nie brzmi jak terapia, ale to jest terapia w
wersji praktycznej: wzmacniasz to, co stabilne.

Jesli masz dzien, w ktérym wszystko sie wali, rytm i tak moze by¢ minimalistyczny. Zamiast petnego planu
wybierasz jeden element regulujacy, na przyktad spacer albo oddech albo jedna rozmowa. To dziata lepiej niz

heroizm.

Minimalizacja bodzcéw, ktore podkrecaja spirale

Czasem cierpienie utrzymuje sie nie dlatego, ze tkwi w tobie jaki$ ,nie do naprawienia” problem, tylko dlatego, ze
Srodowisko codziennie doktada benzyny. Wiadomo, nie zawsze da sie wszystko zmienié. Ale czesto da sie

ograniczy¢ to, co podkreca napiecie.

Ja widziatam to najczesciej w trzech miejscach: media spotecznosciowe, wieczorne newsy i rozmowy, w ktorych

nie ma miejsca na emocje, tylko na ocene.

Przy pewnym epizodzie zauwazytam, ze im wiecej czasu spedzam przed ekranem po zmroku, tym bardziej
wracam w nocy do tej samej sceny z przesztosci. Nie dlatego, ze ekran ,jest zty”, tylko dlatego, ze przetadowuje
moj uktad nerwowy i zabiera przestrzen, w ktérej mogtabym domykaé emocje. Zmiana byta prosta, cho¢ nie
idealna: ograniczytam dtugi scrolling i wprowadzitam konkretng godzine ,zamykania”. To nie byt zakaz na zawsze.

To byta granica, ktéra dawata organizmowi szanse na przejscie w tryb nocny.

Podobnie z rozmowami. Sa ludzie, ktorzy chca pomagac, ale robig to przez poprawianie, przekonywanie albo
sprawdzanie, czy ,masz racje”. W czasie cierpienia to dziata jak dolaé. Uczytam sie mowi¢ wprost: ,na razie nie

potrzebuje rozwigzania, potrzebuje, zeby kto$ ze mna byt".

Co pomaga w trudnych wieczorach: mate procedury

Najbardziej wymagajace sa godziny, w ktorych jest cisza, a gtowa zaczyna sktada¢ wspomnienia jak puzzle. Wtedy

cierpienie czgsto wchodzi tylnymi drzwiami.

W moim przypadku dziataty krotkie procedury. Nie chodzito o to, zeby ,przestac¢ czud”, tylko zeby da¢ mdzgowi

inny tor. Takie procedury mozna przygotowac wczesniej, kiedy jestes w miare spokojny.



Ponizej jedna prosta checklista, ktérg mam w gtowie jako plan awaryjny na wieczér. Jest na tyle krotka, ze da sie

ja zrobi¢, nawet gdy masz mato sity.

* Zrdb jedna rzecz dla ciata: ciepty prysznic, herbata bez pospiechu albo 10 minut rozciggania.
* QOdsiej bodzce: wycisz ekran i przestan przewija¢ po kolejne tresci.

* Nazwij emocje jednym zdaniem: ,teraz jest we mnie lek” albo ,teraz jest zal".

e Zapisz dwie linijki w dzienniku: co czuje i czego potrzebuje.

® Zadzwon lub napisz do jednej osoby, nawet krotkg wiadomoscia, bez ttumaczenia catej historii.

To brzmi banalnie, ale klucz tkwi w kolejnosci. Najpierw ciato i bodzce, potem emocja i potrzeba, na koncu

kontakt lub domkniecie przez zapis.

Dziennik, ktory nie jest kolejna analiza

Stowo ,dziennik” bywa naduzywane. Dla niektérych to narzedzie Swietne, dla innych staje sie maszynka do
nakrecania. U mnie problemem byto to, ze zaczynatam pisac jak terapeutka wtasnego kryzysu, a konczytam

jeszcze bardziej w spirali.

Rdznica pojawita sie, kiedy wprowadzitam ograniczenie. Pisze krotko. Nie opowiadam catej biografii. Skupiam sie

na terazniejszosci i potrzebie.

Przyktad: gdy wracata scena, w ktorej czutam sie bezradna, pierwsza wersja wpisu brzmiata: ,dlaczego to sie stato,

co ze mng byto nie tak, kto zawinit”. Potem czutam sie gorzej, bo to byta analiza bez konca.

Druga wersja byta prostsza: ,teraz czuje bezradnos$¢. Moja potrzeba to bezpieczenstwo i odzyskanie wptywu na
maty fragment dnia”. | wtedy w kolejnym kroku zadawatam sobie pytanie: ,co moge zrobi¢ dzis, zeby byto cho¢
10 procent bezpieczniej?”. Czasem to byto wyjscie na krotki spacer. Czasem witgczenie muzyki. Czasem zrobienie

jednej rozmowy. | tak spokdj nie przychodzit z interpretacji, tylko z dziatania.

Jesli dziennik cie wcigga w analize, zmien format. Lepiej dwa zdania niz godzine rozktadania catego zycia na

czynniki pierwsze.

Granice wobec siebie: spokdj tez wymaga decyz;ji

Sa dni, w ktorych nie da sie by¢ madra wersja siebie. Czasem po prostu cierpisz, bo cierpisz. Trudnos¢ polega na

tym, ze w takim momencie czesto pojawia sie kolejna warstwa: ,powinnam juz umiec”, ,powinnam juz by¢ w



innym miejscu”.

Ta druga warstwa jest jak pogrubiona rana. W praktyce spokdj rodzi sie wtedy, gdy przestajesz doktadac

obowiazku bycia lepszym.

Granice wobec siebie moga wygladac réznie. U mnie najczesciej byly zwigzane z tempem i wymaganiami. Kiedy
cierpienie byto duze, ograniczatam liczbe zobowigzah. Przestalam bra¢ na siebie wszystko ,bo tak trzeba”.
Zaczetam rozrézniad, co jest odpowiedzialnoscia, a co jest perfekcjonizmem przebranym w troske.

Granica dotyczy tez tresci w gtowie. Jesli pojawiajg sie mysli o tym, ze ,to juz nigdy nie minie”, traktuje je jak

hipoteze, nie wyrok. Hipotezy mozna sprawdzac. Wyroki trzeba obala¢ wsparciem, matymi dowodami i czasem.

Jak prosi¢ o pomoc, kiedy wstyd mowi ,, nie”

Cierpienie czesto ma wstyd w kieszeni. Nie zawsze w oczywistej formie. Czasem wstyd brzmi jak przekonanie, ze
,nni maja prawo do twoich problemdéw, ale nie ty”. Albo ze ,musisz sobie poradzi¢, bo inaczej bedziesz

ciezarem”.

W mojej praktyce dziatato stopniowanie. Zamiast petnego wyznania historii wybieratam jedng prosbe. Jedna.
Krotka.

Ta forma pomaga, bo nie wymaga od ciebie bycia ekspertem od witasnego bélu. Nie musisz umie¢ opisac

wszystkiego. Mozesz powiedzie¢, czego potrzebujesz w danej chwili.
Czasem to byty proste zdania, ktore powtarzatam jak klucz:

e Teraz jestem przecigzona, mozesz po prostu ze mng posiedzie¢ i mnie nie naprawiaé?”
* ,Nie potrzebuje rady, potrzebuje rozmowy. Masz dzis 15 minut?”

e Jesli mozesz, przyjdz jutro. Dzisiaj nie mam sity planowac.”

e ,Nie wiem, jak to nazwad¢, ale czuje lek. BadZ przy mnie, prosze.”

Te zdania nie rozwigzujg problemdw, ale rozwigzuja samotnos¢. A samotnos¢ w cierpieniu jest jak zimny nawiew.

Nawet jesli rane masz gdzie indziej, skéra dtugo tego nie zapomina.

Kiedy potrzebna jest profesjonalna pomoc i jak to rozpoznac

Jestem ostrozna w obiecywaniu, ze ,samemu da sie przej$¢". W praktyce bywa roéznie. Czasem cierpienie wynika z
dtugiej historii, czasem z traum, czasem z depresji albo zaburzen lekowych, czasem z przecigzenia wynikajacego z

zycia i brakdbw wsparcia.

Dlatego jesli objawy sa silne, diugotrwate albo zaczynajg zabiera¢ ci podstawowe funkcjonowanie, warto

skonsultowac sie z psychologiem lub psychiatra. To nie jest ,ostatnia deska”. To narzedzie.
W moim doswiadczeniu szczegdlnie czutam, ze potrzebuje wsparcia, gdy:

® sen sie rozjezdzat na tygodnie,

* |ek blokowat zwykte zadania,

® pojawiaty sie mysli samouszkadzajace albo poczucie catkowitej beznadziejnosci,
® nie mogtam skorzystac z zadnych strategii, bo nawet podstawy nie dziataty.

Nie musisz czekaé na kryzys, zeby szuka¢ pomocy. Wczesna konsultacja zwykle jest tatwiejsza niz ratowanie

sytuacji w trybie alarmowym.



Spokoj jako umiejetnosé: czego nauczyto mnie cierpienie
Kiedy cierpienie przeszto w spokdj, zrozumiatam, ze to nie jest tylko ulga. To tez zmiana sposobu zycia.
Spokdj nauczyt mnie, ze:

® emocje nie sg wrogiem, tylko informacja,

® ciato jest pierwszym czytnikiem zagrozenia,

® rytm jest skuteczniejszy niz intensywne zrywy,

® granice wobec siebie nie sg egoizmem, tylko ochrong uktadu nerwowego,

* relacje musza by¢ bezpieczne emocjonalnie, inaczej nawet dobre strategie nie wystarcza.

| jeszcze co$. Spokdj nie oznacza, ze nigdy wiecej nie bedzie trudnych dni. Oznacza, ze w trudnych dniach masz
wiekszg szanse nie zbudowaé dodatkowej tragedii na tragedii. Jest wiecej miejsca na poruszanie sie, a mniej na

stanie w miegjscu.

Jak wyglada ,, dobra zmiana” w czasie, ktorego nie da sie oszacowac¢

Czas jest osobny dla kazdego. Nie chce udawal, ze da sie wskazac jedng metryke i powiedzie¢, ze po trzech
miesigcach bedzie lepiej. U mnie roznica pojawiata sie falami: czasem tydzieh spokoju, potem jeden wieczor z

powrotem napiecia. Z czasem powroty stawaty sie krotsze, a spokdj czestszy.
Mierzytam to nie euforig, tylko funkcjonowaniem:

* czy moge zasnac,

® czy wracam do swoich obowigzkdéw bez ciggtego hamowania,
* czy potrafie prosi¢ o wsparcie,

* czy mysli o przesztosci nie przejmuja catej kontroli.

Kiedy te rzeczy zaczety dziata¢, dopiero wtedy poczutam, ze cierpienie naprawde przeszto, a nie tylko zostato

przykryte.

Spokdj przychodzi cicho. Zwykle nie daje wielkiej deklaracji w stylu ,jestem uleczona”. Daje raczej co$
praktycznego: mniej tarcia, wiecej przestrzeni w ciggu dnia, tatwiejszy oddech i wieksza zdolnos¢ do robienia

kolejnego sensownego kroku.

Co moge polecic, jesli teraz tez jestes w srodku

Jesli jestes w cierpieniu, najbardziej kuszace jest szukanie jednego rozwiazania, ktére nagle wszystko odkreci. W

praktyce dziata raczej kombinacja matych ruchéw. Nie musisz robic ich wszystkich naraz.

Jezeli masz ochote, zacznij od jednego: ciato i bodzce albo emocja i kontakt. Wybierz element, ktéry
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/ jest dla ciebie realny dzis,

nie za tydzien. | potraktuj to jak eksperyment, nie ocene.

Wiem, jak to brzmi, ale to dziata dlatego, ze cierpienie ro$nie w bezradnosci, a spokdj rosnie w poczuciu wptywu.

Nawet maty wptyw, nawet na dzisiaj, jest wyjsciem z petli.

Jezeli chcesz, mozesz wréci¢ do jednej prostej mysli: spokdj nie jest brakiem trudnych emogji, tylko umiejetnoscia

przechodzenia przez nie bez dokrecania Sruby. | wtasnie te umiejetnos¢, krok po kroku, da sie zbudowac.
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