
Kiedy ludzie mówią o spokoju, często mają na myśli coś miękkiego i abstrakcyjnego. A u mnie spokój przyszedł
dość prosto, choć wcale nie było prosto go zdobyć. Najpierw był ciężar. Potem powtarzający się cykl:
przeciążenie, próba „ogarnięcia”, chwilowa ulga i znowu to samo. Dopiero gdy zaczęłam patrzeć na cierpienie jak
na sygnał z ciała i umysłu, a nie wyrok na całe życie, pojawiły się małe pęknięcia w tej ciasnej klatce.

Nie chodzi o to, że da się „wyłączyć” ból. Chodzi o to, że można przestać dokładać do niego kolejne warstwy,
które utrzymują go przy życiu: karanie się, analizowanie bez końca, walczenie z emocjami zamiast z nimi
współpracować. Spokój nie jest wtedy nagrodą za wytrwałość. Staje się skutkiem ubocznym sensowniejszego
działania.

Poniżej opisuję rzeczy, które realnie działały, gdy cierpienie było świeże, a też wtedy, gdy wracało falami. To nie są
cudowne techniki na jeden dzień. To raczej zestaw praktyk, które da się dopasować do warunków dnia, pracy,
rodziny i własnych ograniczeń.

Co zwykle podtrzymuje cierpienie, nawet gdy „już minęło”
Jest taki moment, który znam: wydaje się, że największe wydarzenie ma już za sobą, a ty nadal czujesz to samo.
Czasem to jest fizyczne. Napięcie w karku, niepokój w żołądku, czuwanie. Czasem myślowe: w głowie kręci się ta
sama ścieżka, jakby mózg musiał dopilnować, żeby ból nie zniknął bez kontroli.

W praktyce cierpienie podtrzymują trzy rzeczy.

Pierwsza to brak regulacji. Jeśli ciało ciągle żyje w trybie alarmu, umysł będzie szukał powodów, żeby ten alarm
uzasadnić. Nawet gdy sytuacja się zmieniła. To trochę jak z dymem w mieszkaniu: zanim znajdziesz źródło, czujesz
zapach wszędzie. Dopiero potem robi się czyściej.

Druga to strategia „muszę to rozwiązać natychmiast”. Wtedy cierpienie dostaje drugie życie w postaci
intensywnego analizowania, przewidywania najgorszych scenariuszy, sprawdzania, czy czasem coś znowu się nie
wydarzy. To daje krótką ulgę, bo czujesz, że robisz coś „ważnego”. Tyle że mózg zaczyna traktować analizę jak lek
przeciwko napięciu, więc włącza ją częściej.

Trzecia to samotność w środku chaosu. Nie zawsze chodzi o brak ludzi. Chodzi o brak bezpiecznego kontaktu z
kimś, przy kim można mówić prawdę bez przestawiania się w trybie „ogarnę, będzie dobrze”. Czasem pomaga
jedna rozmowa. Innym razem potrzebujesz dłuższego rytmu.

Kiedy te trzy elementy słabną, cierpienie ma mniej paliwa. I wtedy wchodzi coś, co nazywam spokój w praktyce:
nie euforia, tylko stabilizacja.

Spokój nie zaczyna się od myśli, tylko od ciała
Najbardziej „namacalne” rzeczy zadziałały wtedy, gdy przestałam próbować przekonać siebie argumentami.
Argumenty są przydatne, ale w stanie przeciążenia często nie docierają do właściwego miejsca.

Miałam okres, w którym w ciągu dnia potrafiłam funkcjonować dość sprawnie, dopóki nie zostałam sama. Wtedy
napięcie skakało w górę, a myśli przyklejały się jak rzep do konkretnej sceny z przeszłości. Zauważyłam, że ciało
wcześniej wysyła sygnały, tylko ja je ignorowałam: spłycenie oddechu, suchość w ustach, zacisk w szczęce.
Dopiero gdy zaczęłam reagować na te sygnały, rozmowa z własnym umysłem stała się możliwa.

Praktycznie wyglądało to tak, że w krótkich przerwach wracałam do prostego testu: czy oddycham spokojnie? Czy
mam napięte barki? Czy żołądek jest ściśnięty? To nie była medytacja w sensie wielkich sesji. Często to były dwie



minuty. Czasem nawet mniej. Ale jeśli powtarzałam to wystarczająco często, ciało przestawało stale czekać na
uderzenie.

Nie potrzebujesz żadnego skomplikowanego sprzętu. Potrzebujesz regularności i zgody na Czy warto było
cierpieć aż tak – poradnik to, że twoja głowa nie jest pierwszym urzędem, do którego trzeba iść.

Jak rozmawiać z emocjami, żeby nie ciągnęły cię na dno
Emocje potrafią być natrętne. Bywają też nieproporcjonalnie głośne w porównaniu do aktualnej sytuacji. Kiedy
cierpienie przeszło w spokój, największa różnica polegała na tym, że nie walczyłam już z emocjami jak z wrogiem.

To brzmi prosto, ale w praktyce wymaga ćwiczenia. W wielu momentach próbowałam rozumować: „to bez sensu”,
„powinnam już dawno…”, „inni mają gorzej”. Każdy z tych komentarzy może chwilę uspokoić, ale potem emocja
wraca mocniej, bo czuje się zignorowana.

Przydatniejsza okazała się praca w dwóch krokach, krótkich i powtarzalnych:

Pierwszy krok to nazwanie. Nie ogólne „jest mi źle”, tylko precyzja: lęk, żal, wstyd, bezsilność. Precyzja zmniejsza
chaos. Mniej chaosu oznacza mniej paliwa dla spirali.

Drugi krok to dopasowanie działania. Jeśli to lęk, zwykle potrzebuję uziemienia i przewidywalności. Jeśli to żal,
często potrzebuję kontaktu, pamięci albo rytuału domknięcia. Jeśli to wstyd, najczęściej potrzebuję łagodności i
bezpiecznej rozmowy, nie samobiczowania.

Tu ważny detal: czasem emocja nie chce, żebyś ją „naprawił”. Czasem chce, żebyś ją zauważył. Jeśli w środku jest
napięcie, to twoje ciało i umysł domagają się regulacji, a nie raportu z postępu.

Rytm ma większą moc niż intensywność
Jest kuszące, żeby działać na pełnej mocy: czytać, spotykać się, „pracować nad sobą”, robić wszystko naraz. Takie
podejście bywa skuteczne doraźnie, ale w dłuższej perspektywie często kończy się przeciążeniem. A przeciążenie,
jak już wiesz, wraca do cierpienia.

Spokój budowałam przez rytm. Rytm działa dlatego, że uspokaja układ nerwowy. Daje sygnał: jesteś w stanie, w
którym można utrzymać.

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


Konkret: kiedy cierpienie było świeże, miałam tendencję do „wielkich wieczorów” i „pustych poranków”.
Wieczorem udawało mi się rozruszać temat, a rano było jakby resetowanie do punktu wyjścia. Kiedy przestawiłam
to na małe dawki w ciągu dnia, efekt się utrzymał. Chodziło o drobiazgi, ale powtarzane: stała pora na pierwszą
kawę, krótki spacer przed zadaniami, krótsze skupienie, ale częstsze. Nie brzmi jak terapia, ale to jest terapia w
wersji praktycznej: wzmacniasz to, co stabilne.

Jeśli masz dzień, w którym wszystko się wali, rytm i tak może być minimalistyczny. Zamiast pełnego planu
wybierasz jeden element regulujący, na przykład spacer albo oddech albo jedna rozmowa. To działa lepiej niż
heroizm.

Minimalizacja bodźców, które podkręcają spiralę
Czasem cierpienie utrzymuje się nie dlatego, że tkwi w tobie jakiś „nie do naprawienia” problem, tylko dlatego, że
środowisko codziennie dokłada benzyny. Wiadomo, nie zawsze da się wszystko zmienić. Ale często da się
ograniczyć to, co podkręca napięcie.

Ja widziałam to najczęściej w trzech miejscach: media społecznościowe, wieczorne newsy i rozmowy, w których
nie ma miejsca na emocje, tylko na ocenę.

Przy pewnym epizodzie zauważyłam, że im więcej czasu spędzam przed ekranem po zmroku, tym bardziej
wracam w nocy do tej samej sceny z przeszłości. Nie dlatego, że ekran „jest zły”, tylko dlatego, że przeładowuje
mój układ nerwowy i zabiera przestrzeń, w której mogłabym domykać emocje. Zmiana była prosta, choć nie
idealna: ograniczyłam długi scrolling i wprowadziłam konkretną godzinę „zamykania”. To nie był zakaz na zawsze.
To była granica, która dawała organizmowi szansę na przejście w tryb nocny.

Podobnie z rozmowami. Są ludzie, którzy chcą pomagać, ale robią to przez poprawianie, przekonywanie albo
sprawdzanie, czy „masz rację”. W czasie cierpienia to działa jak dolać. Uczyłam się mówić wprost: „na razie nie
potrzebuję rozwiązania, potrzebuję, żeby ktoś ze mną był”.

Co pomaga w trudnych wieczorach: małe procedury
Najbardziej wymagające są godziny, w których jest cisza, a głowa zaczyna składać wspomnienia jak puzzle. Wtedy
cierpienie często wchodzi tylnymi drzwiami.

W moim przypadku działały krótkie procedury. Nie chodziło o to, żeby „przestać czuć”, tylko żeby dać mózgowi
inny tor. Takie procedury można przygotować wcześniej, kiedy jesteś w miarę spokojny.



Poniżej jedna prosta checklista, którą mam w głowie jako plan awaryjny na wieczór. Jest na tyle krótka, że da się
ją zrobić, nawet gdy masz mało siły.

Zrób jedną rzecz dla ciała: ciepły prysznic, herbata bez pośpiechu albo 10 minut rozciągania.

Odsiej bodźce: wycisz ekran i przestań przewijać po kolejne treści.

Nazwij emocję jednym zdaniem: „teraz jest we mnie lęk” albo „teraz jest żal”.

Zapisz dwie linijki w dzienniku: co czuję i czego potrzebuję.

Zadzwoń lub napisz do jednej osoby, nawet krótką wiadomością, bez tłumaczenia całej historii.

To brzmi banalnie, ale klucz tkwi w kolejności. Najpierw ciało i bodźce, potem emocja i potrzebą, na końcu
kontakt lub domknięcie przez zapis.

Dziennik, który nie jest kolejną analizą
Słowo „dziennik” bywa nadużywane. Dla niektórych to narzędzie świetne, dla innych staje się maszynką do
nakręcania. U mnie problemem było to, że zaczynałam pisać jak terapeutka własnego kryzysu, a kończyłam
jeszcze bardziej w spirali.

Różnica pojawiła się, kiedy wprowadziłam ograniczenie. Piszę krótko. Nie opowiadam całej biografii. Skupiam się
na teraźniejszości i potrzebie.

Przykład: gdy wracała scena, w której czułam się bezradna, pierwsza wersja wpisu brzmiała: „dlaczego to się stało,
co ze mną było nie tak, kto zawinił”. Potem czułam się gorzej, bo to była analiza bez końca.

Druga wersja była prostsza: „teraz czuję bezradność. Moja potrzeba to bezpieczeństwo i odzyskanie wpływu na
mały fragment dnia”. I wtedy w kolejnym kroku zadawałam sobie pytanie: „co mogę zrobić dziś, żeby było choć
10 procent bezpieczniej?”. Czasem to było wyjście na krótki spacer. Czasem włączenie muzyki. Czasem zrobienie
jednej rozmowy. I tak spokój nie przychodził z interpretacji, tylko z działania.

Jeśli dziennik cię wciąga w analizę, zmień format. Lepiej dwa zdania niż godzinę rozkładania całego życia na
czynniki pierwsze.

Granice wobec siebie: spokój też wymaga decyzji
Są dni, w których nie da się być mądrą wersją siebie. Czasem po prostu cierpisz, bo cierpisz. Trudność polega na
tym, że w takim momencie często pojawia się kolejna warstwa: „powinnam już umieć”, „powinnam już być w
innym miejscu”.

Ta druga warstwa jest jak pogrubiona rana. W praktyce spokój rodzi się wtedy, gdy przestajesz dokładać
obowiązku bycia lepszym.

Granice wobec siebie mogą wyglądać różnie. U mnie najczęściej były związane z tempem i wymaganiami. Kiedy
cierpienie było duże, ograniczałam liczbę zobowiązań. Przestałam brać na siebie wszystko „bo tak trzeba”.
Zaczęłam rozróżniać, co jest odpowiedzialnością, a co jest perfekcjonizmem przebranym w troskę.

Granica dotyczy też treści w głowie. Jeśli pojawiają się myśli o tym, że „to już nigdy nie minie”, traktuję je jak
hipotezę, nie wyrok. Hipotezy można sprawdzać. Wyroki trzeba obalać wsparciem, małymi dowodami i czasem.

Jak prosić o pomoc, kiedy wstyd mówi „nie”



Cierpienie często ma wstyd w kieszeni. Nie zawsze w oczywistej formie. Czasem wstyd brzmi jak przekonanie, że
„inni mają prawo do twoich problemów, ale nie ty”. Albo że „musisz sobie poradzić, bo inaczej będziesz
ciężarem”.

W mojej praktyce działało stopniowanie. Zamiast pełnego wyznania historii wybierałam jedną prośbę. Jedną.
Krótką.

Ta forma pomaga, bo nie wymaga od ciebie bycia ekspertem od własnego bólu. Nie musisz umieć opisać
wszystkiego. Możesz powiedzieć, czego potrzebujesz w danej chwili.

Czasem to były proste zdania, które powtarzałam jak klucz:

„Teraz jestem przeciążona, możesz po prostu ze mną posiedzieć i mnie nie naprawiać?”

„Nie potrzebuję rady, potrzebuję rozmowy. Masz dziś 15 minut?”

„Jeśli możesz, przyjdź jutro. Dzisiaj nie mam siły planować.”

„Nie wiem, jak to nazwać, ale czuję lęk. Bądź przy mnie, proszę.”

Te zdania nie rozwiązują problemów, ale rozwiązują samotność. A samotność w cierpieniu jest jak zimny nawiew.
Nawet jeśli ranę masz gdzie indziej, skóra długo tego nie zapomina.

Kiedy potrzebna jest profesjonalna pomoc i jak to rozpoznać
Jestem ostrożna w obiecywaniu, że „samemu da się przejść”. W praktyce bywa różnie. Czasem cierpienie wynika z
długiej historii, czasem z traum, czasem z depresji albo zaburzeń lękowych, czasem z przeciążenia wynikającego z
życia i braków wsparcia.

Dlatego jeśli objawy są silne, długotrwałe albo zaczynają zabierać ci podstawowe funkcjonowanie, warto
skonsultować się z psychologiem lub psychiatrą. To nie jest „ostatnia deska”. To narzędzie.

W moim doświadczeniu szczególnie czułam, że potrzebuję wsparcia, gdy:

sen się rozjeżdżał na tygodnie,

lęk blokował zwykłe zadania,

pojawiały się myśli samouszkadzające albo poczucie całkowitej beznadziejności,

nie mogłam skorzystać z żadnych strategii, bo nawet podstawy nie działały.



Nie musisz czekać na kryzys, żeby szukać pomocy. Wczesna konsultacja zwykle jest łatwiejsza niż ratowanie
sytuacji w trybie alarmowym.

Spokój jako umiejętność: czego nauczyło mnie cierpienie
Kiedy cierpienie przeszło w spokój, zrozumiałam, że to nie jest tylko ulga. To też zmiana sposobu życia.

Spokój nauczył mnie, że:

emocje nie są wrogiem, tylko informacją,

ciało jest pierwszym czytnikiem zagrożenia,

rytm jest skuteczniejszy niż intensywne zrywy,

granice wobec siebie nie są egoizmem, tylko ochroną układu nerwowego,

relacje muszą być bezpieczne emocjonalnie, inaczej nawet dobre strategie nie wystarczą.

I jeszcze coś. Spokój nie oznacza, że nigdy więcej nie będzie trudnych dni. Oznacza, że w trudnych dniach masz
większą szansę nie zbudować dodatkowej tragedii na tragedii. Jest więcej miejsca na poruszanie się, a mniej na
stanie w miejscu.

Jak wygląda „dobra zmiana” w czasie, którego nie da się oszacować
Czas jest osobny dla każdego. Nie chcę udawać, że da się wskazać jedną metrykę i powiedzieć, że po trzech
miesiącach będzie lepiej. U mnie różnica pojawiała się falami: czasem tydzień spokoju, potem jeden wieczór z
powrotem napięcia. Z czasem powroty stawały się krótsze, a spokój częstszy.

Mierzyłam to nie euforią, tylko funkcjonowaniem:

czy mogę zasnąć,

czy wracam do swoich obowiązków bez ciągłego hamowania,

czy potrafię prosić o wsparcie,

czy myśli o przeszłości nie przejmują całej kontroli.

Kiedy te rzeczy zaczęły działać, dopiero wtedy poczułam, że cierpienie naprawdę przeszło, a nie tylko zostało
przykryte.

Spokój przychodzi cicho. Zwykle nie daje wielkiej deklaracji w stylu „jestem uleczona”. Daje raczej coś
praktycznego: mniej tarcia, więcej przestrzeni w ciągu dnia, łatwiejszy oddech i większą zdolność do robienia
kolejnego sensownego kroku.

Co mogę polecić, jeśli teraz też jesteś w środku
Jeśli jesteś w cierpieniu, najbardziej kuszące jest szukanie jednego rozwiązania, które nagle wszystko odkręci. W
praktyce działa raczej kombinacja małych ruchów. Nie musisz robić ich wszystkich naraz.

Jeżeli masz ochotę, zacznij od jednego: ciało i bodźce albo emocja i kontakt. Wybierz element, który jest dla
ciebie realny dziś, nie za tydzień. I potraktuj to jak eksperyment, nie ocenę.

Wiem, jak to brzmi, ale to działa dlatego, że cierpienie rośnie w bezradności, a spokój rośnie w poczuciu wpływu.
Nawet mały wpływ, nawet na dzisiaj, jest wyjściem z pętli.



Jeżeli chcesz, możesz wrócić do jednej prostej myśli: spokój nie jest brakiem trudnych emocji, tylko umiejętnością
przechodzenia przez nie bez dokręcania śruby. I właśnie tę umiejętność, krok po kroku, da się zbudować.


