Sa takie okresy w zyciu, kiedy cztowiek nie tyle ,przezywa” trudnosé¢, co chodzi po niej jak po cienkim lodzie. Z
zewnatrz bywa spokojnie. W srodku jest zimno, a kazda mysl ma tendencje do uciekania w najgorszy wariant. U
mnie wine mieszato sie z determinacjg w dziwny, lepki sposdb: potrafitam jednoczesnie bardzo mocno chciec sie

ogarnac i z uporem wracac do tego, co zrobitam Zle. Albo do tego, czego nie zrobitam, a powinnam.

To opowies¢ o kilku etapach. Nie w formie ,jak powinno sie zy¢”, tylko o tym, jak to naprawde wygladato, kiedy

cztowiek prébowat przetrwad, a jednoczesnie uczy¢ sie oddychac inacze;.

Kiedy wine da sie pomyli¢ z mitoscia

Pierwszy etap zaczat sie od drobiazgéw. Spozniona odpowiedz, nie ten ton w wiadomosci, zbyt szybka reakcja. Z
perspektywy czasu brzmi to banalnie, ale w tamtym momencie kazda drobna rysa w relacjach dziatata jak
potwierdzenie, ze ,jestem do niczego”. Wine przerabiatam na zadania. Skoro czuje ciezar, to musze go

zlikwidowac. Skoro zrobitam btad, to trzeba to naprawié natychmiast, najlepiej kosztem wtasnego snu i spokoju.

Méj typowy mechanizm wygladat tak: im bardziej czutam, ze zawinitam, tym bardziej stawatam sie perfekcyjna.
Nie w sensie jakosci, tylko w sensie napiecia. Méwitam ludziom ,tak”, cho¢ miatam w $rodku ,nie”. Umawiatam sie
na rzeczy, ktore potem wycinaty mi energie na kilka dni. A wieczorami, zamiast czu¢ zadowolenie, robitam

rachunek sumienia. Wina nigdy nie byta jednorazowa. Ona byta jak tto dzwiekowe, ktére zagtuszato cata reszte.

W pewnym momencie zrozumiatam, ze myle wine z troska. To byta dla mnie trudna lekcja, bo przez lata
wydawato mi sie, ze jesli zalezy mi na ludziach, to nie wolno mi ich ,zawodzi¢". Problem w tym, Ze nie da sie by¢

niezawodnym. Da sie tylko by¢ uczciwym, na tyle, na ile cztowiek jest w stanie. Wtedy jeszcze tego nie umiatam.

Pamietam wieczor, kiedy przytapatam sie na mysli: ,jakbys byta lepsza, to nic by sie nie zepsuto”. Stowa brzmiaty
jak prawda, ale byty tylko ciosem. Chciatam juz wtedy przesta¢, tylko nie miatam pomystu, jak zatrzymad ten

miyn.

Prog: kiedy sprawy wymykaja sie spod kontroli

Kolejny etap to byt moment, w ktérym wina przestata by¢ ,pracg nad soba”, a zaczeta by¢ hamulcem. Wystapit w
nim konkretny czynnik, cho¢ nie byt to jeden wydarzeniowy ,punkt zwrotny”. To raczej zbior sytuacji: przecigzenie

w pracy, brak regeneracji, rosnacy dystans w relacji, ktéra dla mnie byta wazna, i poczucie, ze ciagle co$ sp6zniam.

To wtedy zaczetam miec objawy, ktore wczesniej ignorowatam. Nie chodzi o dramatyczne diagnozy. Raczej o
drobiazgi, ktore uktadaty sie w catosé: sptycenie oddechu, napiecie w karku, trudno$é¢ z zasypianiem mimo
zmeczenia. Bywatam zmeczona tak mocno, ze dzien stawat sie serig decyzji ,przeciez jakos to bedzie". A kiedy

cztowiek zyje w ,jakos”, to jego zasoby znikajg szybciej.

Wina w tej fazie przybierata forme statego przegladu: czego nie dopilnowatam, gdzie popetnitam btad, co

powinnam byta zrobic inaczej. | co najgorsze, przeglad nie prowadzit do poprawy. Prowadzit do wyczerpania.

Z perspektywy czasu widze, ze przegratam wtedy nie z konkretng osobg ani z jednym problemem. Przegratam z
tempem. Wina kazata mi przyspiesza¢, a organizm prosit o zwolnienie. Tylko ze ja stuchatam gtosu winy gtosniej

niz ciata.

Pierwsza prawdziwa zmiana: zamiana winy na odpowiedzialnos¢



Kluczowa rzecz wydarzyta sie nie w trakcie rozmowy, tylko w Srodku. Zaczetam od rozréznienia, ktore brzmi
prosto, ale wczesniej byto dla mnie trudne: wina mowi ,jestes zta”, odpowiedzialno$¢ mowi ,zrobisz to inaczej

nastepnym razem”.

To rozdzielenie dotyka emogji, a nie logiki. Jesli cztowiek jest przekonany, ze jest ,zty”, to nie ma sensu planowac
poprawy, bo poprawa i tak nie zmieni oceny siebie. Odpowiedzialno$¢ daje natomiast konkret: moge przeprosi¢,
moge naprawi¢, moge ustali¢ granice, moge wyjasni¢. Czasem moge tez nic nie naprawia¢, tylko zaakceptowac,

ze nie wszystko wroci.

Wtedy zaczetam praktykowac krotkie zatrzymania w ciggu dnia. Nie medytacje w ciszy, nie patetyczne rytuaty.
Raczej krotkie przerwy, kiedy widziatam, ze wina zaczyna mnie wciggac. Na przyktad w pracy, gdy chciatam wystaé
wiadomosc¢ ,jeszcze raz, poprawie, bedzie lepigj”. Zamiast tego stawatam i zadawatam sobie jedno pytanie: ,czy

to jest naprawianie, czy nadganianie leku?”. To pytanie nie rozwigzywato wszystkiego, ale odbierato winie paliwo.

Pamietam tez, jak po raz pierwszy powiedziatam do kogos bliskiego: ,jestem przecigzona i boje sie, ze to na
ciebie spada, ale nie uciekam od rozmowy". Brzmiato mniej romantycznie niz zapewnienia, ze ,wszystko bedzie

idealnie”. Za to byto prawdziwe.

Ta zmiana nie przyszta jako cud. Przyszta jako seria matych korekt. Jedna rozmowa, jedna odmowa, jeden dzien, w

ktorym nie dopisatam do siebie kolejnego obowigzku w imie uspokojenia winy.

Kiedy sita przestaje by¢ dumag, a staje sie narzedziem

W moim zyciu sita miata przez dtugi czas jedno znaczenie: zaciskanie zebdw. Im trudniej, tym bardziej wypada
Jtrzymac fason”. To byt mdj sposdb przetrwania, tylko ze on zawsze miat ukryta cene. Sita w takim wydaniu

konczy sie szybciej, bo jest oparta na nacisku.

AGNIESZRKA
SIENKRIEWICZ -
GAUER

\ ~“DLA SZYMONA"~
§ “Nie wierze w bezstresowe
wychowanie.

Nie wierze w rodzica, ktory
nic krzyczy NIL‘,D\'”}

W trudnych etapach nauczytam sie innej definicji. Sita to nie jest wytrzymac za wszelka cene. Sita to umiec
powiedzie¢ ,stop”, zanim emocje zjedza reszte rozsgdku. To umiec poprosi¢ o pomoc, kiedy wina podsuwa mysl,

ze ,nie wypada”, bo cztowiek ma by¢ dzielny.

W praktyce wygladato to tak: w pewnym momencie musiatam ograniczy¢ liczbe zobowiazan. Niby oczywiste, ale
kiedy masz w gtowie przekonanie, ze kazda odmowa oznacza strate, ograniczanie jest prawdziwym ryzykiem. U
mnie wygladato to tak, ze przez kilka tygodni robitam wszystko, co dato sie zrobi¢ ,na juz”, a potem bytam przez

kilka dni prawie nieobecna. Dopiero pdzniej dotarto do mnie, ze to nie jest stabilnos¢. To jest hustawka.



Gdy odwazytam sie ograniczy¢ tempo, zaskoczyto mnie, jak szybko zaczetam myslec jasniej. Nie dlatego, ze nagle

przestaty istnie¢ problemy, tylko dlatego, ze przestaty istnie¢ codzienne mikrourazy dla organizmu.

Sifa stata sie dla mnie umiejetnoscia zarzadzania energia, a nie przymusem charakteru.

Granice, ktore przestaty by¢ kara

Granice w moim przypadku nie zaczety sie od madrych postulatéw. Zaczely sie od tego, ze kiedy ich nie
stawiatam, potem i tak dochodzito do wybuchu. Najczesciej wybuchatam cicho, ale z ogromnym opdznieniem:

wolno odpowiadatam, tracitam cierpliwos¢, miatam pretensje, ktore trudno byto nazwaé wprost.

W koncu zdecydowatam sie na granice jako ochrone relacji, nie jako bron. Brzmiato to prosto, ale w $rodku byto

emocjonalnie ciezkie.

Najtrudniejsze okazato sie to, co w Srodowisku nastawionym na bycie ,ogarniajaca” bywa wstydliwe: powiedzieé
,Nie mam teraz zasobow". Dla mnie ,nie mam"” przez lata oznaczato ,jestem nie dos¢ dobra”. Dopiero po czasie

zrozumiatam, ze brak zasobdw nie jest oceng kompetencji. Jest informacja o stanie.
Ustalitam sobie dwie zasady, ktore w tamtym okresie trzymaty mnie na powierzchni:
® najpierw reguluje siebie, potem reaguje na innych
® nie obiecuje tego, czego nie wiem, czy dotrzymam

Te zasady nie rozwigzaty winy w jeden dzien. Pomogty jednak, bo ograniczyty liczbe sytuacji, w ktérych pozniej

wracatam do siebie z poczuciem ,powinnam byta“.

Krétkie strategie na petle winy (ktore dziataty)

W réznych momentach potrzebowatam réznych narzedzi. Jedne byty skuteczne w pracy, inne w domu. Nie
twierdze, ze to plan idealny dla kazdego, bo ja znam tylko swoje reakcje. Moge natomiast opisa¢, co u mnie miato

szanse dziata¢, a co tylko brzmiato dobrze na papierze.

Rzeczy, ktore pomagaty mi wracac do srodka

* Nazywanie emocji jednym zdaniem: ,to jest lek, nie dowdd mojej winy”
* Ograniczenie ,korekty w nieskonczonos$¢” w wiadomosciach, wysytatam tekst i dopiero potem korygowatam,
jesli naprawde trzeba

® Jedna rzecz dziennie ,dla siebie”, nie dla uspokojenia sumienia, tylko dla regeneracji (czasem byta to
drzemka, czasem spacer)

* Wprowadzenie zasady, ze przeprosiny nie moga oznacza¢ samounizenia, tylko konkretna zmiana lub
wyjasnienie

Warto podkresli¢, ze nie chodzito o pozytywne myslenie. Chodzito o przerwanie automatu. Automaty, ktore

karmia wine, sg jak nawykowe petle: im dtuzej w nich siedzisz, tym bardziej wygladaja jak prawda.

Rozmowy, ktore uratowaty mi poczucie sprawczosci

Jestem ostrozna w radach, bo sama wiele razy styszalam ,po prostu porozmawiaj”. Problem w tym, ze to brzmi
prosto, a w praktyce wymaga odwagi, bo rozmowa odstania. U mnie rozmowy pomagaty wtedy, gdy nie byty

obrong ani samokrytyka, tylko wymiang informacji.



W pamietnym okresie chodzito o relacje. Uciekatam w ,przykro mi”, ale to nie wystarczato. Druga osoba nie

potrzebowata kolejnych przeprosin, tylko zobaczenia, ze rozumiem mechanizm i chce zmieni¢ sposdb dziatania.

W koncu sprobowatam rozmowy w stylu: co sie dzieje, co to robi, czego potrzebuje, co zrobie. W praktyce
brzmiato to mniej wiecej tak, w mojej wersji jezykowej: ,Kiedy czuje, ze zawalam, zamykam sie i odpowiadam
pdzniej. Wiem, ze to wyglada jak dystans. Potrzebuje ustali¢ sposéb, w jaki dam zna¢, ze jestem przy zdarzeniu,

tylko wolniej. | chce, zebysmy nazwali, co jest ok, a co jest sygnatem, ze trzeba zwolnic".

To nie byta idealna rozmowa. Byta jednak prawdziwa i konkretna. Najwazniejsze: przestatam uzywac winy jako

biletu wstepu do bycia ,dobrym cztowiekiem”. Zaczetam uzywac odpowiedzialnosci jako mostu.

Wstyd, ktory krazyt zamiast rozwiagzania problemu

Jest jeszcze jeden sktadnik, ktorego czesto nie wida¢ z zewnatrz, a u mnie byt bardzo obecny: wstyd. Wina mowi
o btedzie, wstyd méwi o tym, ze ja jako osoba jestem niegodna, nieprawidtowa. Wina to sady, ktére mozna

naprawi¢ dziataniem. Wstyd to sad, ktory kaze sie wycofad.

Kiedy czutam wstyd, miatam ochote znikngé. Wylogowac sie z kontaktow, odsunaé rozmowy, przestaé
odpowiada¢, bo ,i tak bedzie Zle". To jest moment, w ktérym cztowiek przegrywa samotnoscia. Nagle okazuje sie,

Ze nie ma sity na trudne rzeczy, bo cata energia poszta na ukrywanie.

W tamtym czasie nauczytam sie jednego: jesli wstyd jest silny, to nie podejmuje waznych decyzji. Nie koncze
relacji w emocjach. Nie wysytam wiadomosci z poczuciem ,naprawde zastuguje na kare"”. Czekam, az fala opadnie.
Czasem to byly godziny, czasem caty dzien. Brzmi mato dramatycznie, ale dla mnie to byfa réznica miedzy

budowaniem a niszczeniem.

prawdziwy-sukces.pl

Najtrudniejszy etap: kiedy przestatam udawagd, ze to dziata

W pewnym momencie przestatam udawac, ze mechanizm dziata. Uswiadomitam sobie, ze mimo wysitku wina nie
znika. Ona zmienia forme. Gdy jedna petla byta przerwana, zaczynata sie kolejna. Jesli wczesniej prébowatam
.naprawiac¢ wszystko”, to potem zaczetam ,naprawiac siebie”, a w $rodku i tak siedziata ta sama mysl: ,nie moge

by¢ bezbtedna”.

Przetomowy okazat sie fakt, ze to nie jest proces liniowy. Przyjmuje sie wciaz, ze bedzie ,lepiej lepiej lepiej”, a
potem przychodzi dzien, kiedy wszystko wraca. Kiedy miatam gorszy dzien, potrafitam pomysle¢, ze oznacza to

regres i porazke. Dopiero pdzniej zrozumiatam, ze gorsze dni nie uniewazniajg postepow. One sg czesciag mapy.

Moj lepszy okres nie konczyt sie jak wakacje, ktére wciaz trwajag w kalendarzu. On konczyt sie jak fala: czasem

wysoka, czasem nizsza. U mnie sita byta w tym, ze zamiast rzucac sie na dno, wracatam na brzeg.

Pomogty mi tez osoby. Nie w roli ,terapeutéw”, bo nie jestem w stanie przeliczy¢ na to czasu, ale w roli ludzi,
ktérzy potrafig zapytac: ,czy chcesz sie wygadac, czy wolisz plan?”. Ta réznica bywa zbawienna. Czasem cztowiek
potrzebuje rozmowy o emocjach. Czasem potrzebuje instrukgji, jak rozwigzac praktyczny problem. Ja przez dtugi

czas mieszatam te potrzeby, a potem czutam wine, bo nie potrafitam od razu.

Co bym zrobita inaczej, gdybym miata drugi taki etap

Kiedy wracam myslami do tamtych dni, widze pare ruchéw, ktére dzis zrobitabym szybciej. Nie dlatego, ze jestem

teraz madrzejsza. Dlatego, ze rozumiem juz mechanizm, a wczesniej tylko widziatam efekt.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/

Najwazniejsza rzecz: szybciej odcietabym ,samokare” jako sposéb na naprawe. Wtedy myslatam, ze skoro jest Zle,
musze cierpie¢ jeszcze bardziej, zeby zastuzy¢ na spokdj. To brzmi skrajnie, ale w codziennosci wychodzito z
drobnych zachowan: praca ponad miare, rezygnowanie z jedzenia ,bo nie mam czasu”, zrywanie kontaktéw ,bo i

tak zawiodtam”.

Druga rzecz: wczesniej przestatabym trzymac w gtowie tylko jeden sposdb radzenia sobie. Wina jest jak moneta,
ktorg zawsze wrzucasz do tego samego automatu. Kiedy przestatam polegac tylko na wewnetrznej dyscyplinie, a

zaczetam korzystac z prostych zasad regulacji, fatwiej mi byto wréci¢ do rownowagi.

| trzecia: wczesniej uznatabym, ze prosba o wsparcie nie jest przyznaniem sie do stabosci. To jest zarzadzanie
ryzykiem. Jesli jade w trase, to sprawdzam paliwo i opony. Jesli jade w trudny etap, sprawdzam zasoby i prosze o

Swiatta mijania od kogos, kto ma. W tamtym czasie tego nie robitam.

Sygnaly, ze wine zaczynam zamienia¢ w auto-porazke

* Kiedy nie moge wykonac prostej czynnosci, bo w gtowie peka mi ,musisz zastuzy¢”
* Kiedy im bardziej sie staram, tym gorzej $pie i tym bardziej czuje dystans do innych
* Kiedy kazda rozmowa konczy sie samokrytyka, zamiast konkretnego ustalenia

* Kiedy pojawia sie mysl ,nie mam prawa odpoczywac, bo zawiodtam”

* Kiedy przestaje planowa¢, bo wszystko wydaje sie i tak z gory przegrane

To nie sg diagnozy. To s3 moje czerwone lampki, ktore kiedys ignorowatam.

Jak wyglada , przetrwanie” w praktyce, a nie w teorii

Wiele os6b méwi o odpornosci jak o stanie umystu. U mnie odpornos¢ jest raczej praktyka. Nie chodzi o to, by

zawsze czuc spokdj. Chodzi o to, by mie¢ powtarzalne zachowania, ktére pomagaja wraca¢, kiedy emocje biora

gore.

W praktyce w trudnych etapach pomagaty mi proste rzeczy, ale konsekwentnie. To czasem byty drobne dziatania
w statych godzinach: jedzenie o podobnej porze, krétki ruch w dzien, ograniczenie scrollowania, ktére tylko
doktadato leku. Nie wszystko dziatato zawsze, bo sg dni gorsze. Ale gdy miatam plan, nawet minimalny, nie
wpadatam w chaos.

Najwieksza réznice zrobito jednak co$, co nie ma formy rutyny. Zrobitam miejsce na to, ze jestem cztowiekiem, a
nie projektem do naprawy. Tak, zrobitam btedy. Tak, miatam momenty, kiedy zachowatam sie Zle. Ale

jednoczesnie nie musiatam z tego robi¢ wyroku na cata swoja tozsamosc.

Wina moze by¢ informacja. Moze by¢ sygnatem, ze warto zmienic¢ zachowanie. Nie musi by¢ tozsamoscia.

Od winy do sity: co zostato ze mnie po tych etapach

Nie twierdze, ze przesztam przez trudnosci i mam teraz tatwe zycie. To byt raczej trening trwania. Przetrwatam, bo
nauczytam sie wybierac inne paliwo niz poczucie winy. Zaczetam rozréznia¢ btad od cztowieka. Odpowiedzialno$¢

od samounizenia. Site od napiecia.

Najbardziej cenie dzis to, ze potrafie zauwazy¢ moment, w ktérym zaczyna mnie wciggad petla. Kiedy czuje wine,
potrafie czasem zapytad: ,co tutaj jest do naprawienia, a co jest tylko préba ukarania mnie za to, ze mam emocje”.

| to pytanie rzadko rozwigzuje wszystko natychmiast, ale daje mi przestrzen.

A przestrzen jest bezcenna.



Jesli jestes w podobnym etapie, moze Cie uspokoje jednym zdaniem z mojego doswiadczenia: nie musisz
wybiera¢ miedzy wing a sitag w wersji zero-jedynkowej. Mozesz wzig¢ wine jak informacje, a site jak narzedzie,
ktére pomaga Ci dziata¢ inaczej. Nawet jesli na poczatku brzmi to jak obietnica na wyrost. Z czasem obietnice
maja zwyczaj zamieniac sie w praktyke.

Bo przetrwanie nie polega na tym, zeby zawsze by¢ dzielnym. Polega na tym, zeby wraca¢. | wracac¢ coraz

madrzej.



