Sa takie dni, kiedy nie chodzi o to, ze dom jest ,zty". Chodzi o to, ze w srodku robi sie ciasno, cho¢ sciany stoja te
same. Nagle nie umiem odpocza¢, bo napiecie siedzi mi w klatce piersiowej. Rozprasza mnie dzwiek lodéwki.
Przeszkadza mi wilasny hatas w gtowie. Wtedy dociera do mnie co$ prostego i jednoczesnie trudnego:
bezpieczehstwo nie jest tylko cechg miegjsca. Jest tez sposobem, w jaki moje ciato i emocje dostajg sygnat, ze

.mozesz".

Wewnetrzny dom” brzmi poetycko, ale w praktyce to dos¢ konkretna rzecz. To przestrzen w tobie, w ktorej
mozesz wréci¢, kiedy na zewnatrz jest zbyt gtosno, zbyt szybko albo zbyt nieprzewidywalnie. To warstwa
psychiczna i somatyczna, ktéra moéwi: mozesz sie zatrzymac, mozesz oddychac, mozesz nie walczy¢ na petnych

obrotach.

Nie obiecuje, ze to zmienia wszystko w jeden wieczédr. Ale potrafi zmieni¢ tempo. A tempo ma ogromne
znaczenie, bo bezpieczenstwo czesto zaczyna sie od mikro decyzji i powtarzalnych rytuatow, nie od wielkich

postanowien.

Skad bierze sie brak poczucia bezpieczenstwa

Najczestszy obraz, jaki ludzie maja, to zagrozenie ,na zewnatrz". Hatas, konflikt, brak stabilnosci finansowej,
choroba w rodzinie. To wszystko realnie moze sprawia¢, ze trudno o spokdj. Ale bywaja tez sytuacje subtelniejsze.

Niby jest dobrze, ale ciato pamieta, ze kiedys nie byto.

W pracy widziatam osoby, ktére bardzo dobrze funkcjonowaty spotecznie, a jednoczesnie w srodku pracowaty na
alarmie. Ich zachowanie byto grzeczne, uporzadkowane, nawet urocze. Tylko ze na spokojng rozmowe reagowaty
tak, jakby przyszto ich rozliczac. Z czasem okazywato sie, ze to nie rozmdwca jest problemem, tylko stary schemat:

Jjesli nie kontroluje, to zaraz spadnie na mnie cos ztego”.

Czuje tu wazny niuans. Nie chodzi o to, ze ktos ,jest przewrazliwiony”. Chodzi o uktad nerwowy, ktory nauczyt sie,

ze lepiej by¢ czujnym niz rozluznionym. To nauka, a nie wada charakteru.

Jesli w twoim zyciu pojawiaty sie powtarzajgce sie trudnosci, niestabilnos¢ albo relacje, w ktérych trzeba byto
zgadywac nastroj drugiej osoby, twoje ciato mogto wytworzy¢é nawyk: ciagte podkrecanie. Wewnetrzny dom
wtedy nie jest pusty, tylko zajety. Zasiedla go lek, napiecie, czasem wstyd, czasem zto$¢, czasem wyczerpanie,

ktore wyglada jak obojetnosc.

| to wyjasnia, czemu czasem sama zmiana otoczenia niewiele pomaga. Mozesz zamieni¢ mieszkanie, przestawic¢

meble, kupi¢ Swieczki, a napiecie i tak wraca. Bo klucz jest po stronie ,alarmu w srodku”, nie po stronie dekoragji.

Czym jest wewnetrzny dom w praktyce
Wewnetrzny dom to trzy warstwy, ktore dziatajg razem.

Pierwsza to poczucie, ze twoje ciato nie musi by¢ na wojnie. Ze sygnaty zmystow nie koncza sie automatycznie
katastrofa. Druga to relacja ze swoimi emocjami. Nie musisz ich lubi¢, ale musisz potrafi¢ je zauwazy¢ bez

wpadania w spirale. Trzecia to granice, ktore chronig twojg uwage i energie.

Ta koncepcja jest bardzo zyciowa. Kiedy masz wewnetrzny dom, tatwiej ci powiedzie¢ ,nie” bez poczucia, ze
znikniesz. tatwiej ci przyznad sie, ze czego$ nie dasz rady, bez udawania dzielnego cztowieka. tatwiej tez wracad

do siebie po sytuacjach, ktére cie przeciagaja.



To nie jest stan ciggtego spokoju. Prawdziwe bezpieczenstwo jest elastyczne. Pojawia sie wtedy, kiedy potrafisz

wréci¢. Nawet jesli emocja byta silna, nawet jesli dzien byt trudny.

alsam

uszy

Pamietam jedna rozmowe, ktéra do dzis mi siedzi w pamieci. Kto$ powiedziat mi: ,kiedys$ jak mnie poniosto, to juz
nie umiatam sie ztapa¢. Teraz zajmuje mi to dwie godziny, a nie caty weekend". Brzmiato to jak drobna réznica, a
dla uktadu nerwowego to przeskok jakosciowy. Dwie godziny ulgi zamiast dwoch dni rozmontowywania siebie. To

jest wtasnie ,dom”, ktéry ma drzwi, klamke i $ciezke powrotu.

Fundamenty: ciato, emocje i granice
Bezpieczenstwo buduje sie warstwami, bo twoje zycie nie sktada sie z jednego watku. Najpierw zobaczmy ciato.

Ciato czesto reaguje szybciej niz myslenie. Kiedy jeste$ w zagrozeniu, pojawia sie napiecie miesni, sptycenie
oddechu, przyspieszone tetno, czasem zimno w brzuchu. Jesli prébujesz uspokoi¢ umyst na site, a ciato dalej jest

w trybie gotowosci, twoj wewnetrzny dom bedzie udawat, ze go nie ma.

Dlatego tak wazna jest praca z sygnatami, ktore ciato dostaje. Swiatto w pokoju, temperatura, zapach, tempo
dnia, ilos¢ snu. Te rzeczy dziatajg mniej spektakularnie niz techniki oddechowe w filmikach, ale sg bardziej
stabilne. Dla wielu osdb szczegdlnie dziata konsekwencja w matych rzeczach: regularnos¢ porannego $wiatta,

stata pora positku, rozruch miesni przed dtuzszym siedzeniem.

Druga warstwa to emocje. Bezpieczenstwo nie oznacza, ze emocje znikaja. Oznacza, ze masz narzedzia, zeby je
unies¢. Jesdli twoja historia uczyta cie, ze emocje sg problemem, mozesz miec tendencje do ich ttumienia. Czasem
wyglada to jak ,jestem w porzadku”, a czasem jak zimna produktywnos¢. W obu przypadkach wewnetrzny dom

staje sie miejscem, do ktorego sie nie wchodzi, bo wchodzenie wymaga poczucia.

Wochodzenie moze by¢ mate: ,to jest smutek”, ,to jest strach”, ,to jest ztos¢, ktora chce granicy”. Kiedy emocja ma

nazwe, przestaje by¢ catym toba. To jak zapalenie Swiatta w korytarzu, w ktérym kiedys szto sie po omacku.

Trzecia warstwa to granice. Granice nie sa karg ani murami. Sa ustawieniem warunkéw, w jakich mozesz
funkcjonowac bez rozpadu. Czasem granica jest limit czasu przy telefonie. Czasem jest to sposéb reagowania na
wiadomosci, kiedy jestes zmeczony. Czasem jest to odmowa rozmowy w momencie, gdy czujesz, ze za chwile

wybuchniesz.

W praktyce najtrudniejsze granice dotycza nie tyle innych ludzi, co twojego wiasnego stylu dziatania. Jesli twoim
wewnetrznym domem jest ,musze zawsze dac rade”, to w pewnym momencie zrobisz sobie krzywde, bo dasz

rade tylko przez koszt, ktérego nie wida¢ od razu.



Jak zacza¢ budowe: nie od rewolucji, tylko od powrotu

Wewnetrzny dom powstaje przez powroty. To brzmi banalnie, ale w terapii i w pracy z codziennoscig ludzie

najczesciej potrzebujg wtasnie powtdrzen, nie odkryd.

Zatézmy, ze w ciggu dnia co$ cie poradnik balsam dla duszy krok po kroku wytraca. Przychodzi trudna
wiadomos¢, ktos moéwi tonem, ktéry uruchamia twoja czujnos¢, albo w twoim ciele pojawia sie nagty niepokdj bez
wyraznego powodu. Twdj stary mechanizm moze wygladac tak: analizuje, nadazam, kontroluje, a potem i tak
jestem wyczerpany. Nowy mechanizm bezpieczenstwa brzmi inaczej: zatrzymuje sie, sprawdzam sygnaty,

wybieram prosty krok.

Nie musisz od razu wiedzie¢ ,dlaczego”. Czasem wystarczy wiedzie¢ ,co teraz robie”. | ten prosty krok buduje

most do wewnetrznego domu.

Mozesz to robi¢ na przyktad w trybie ,dwie minuty dla siebie”. Kiedy czujesz, ze cie ponosi, nie probujesz od razu
rozwigzac zycia. Tylko uspokajasz proces. Powietrze, postawa, zmysty. Dzwiek, ktory jest nie do zniesienia, czasem
da sie ztagodzi¢. Swiatto czasem da sie zmniejszy¢. Ciato czasem wystarczy rozluzni¢ w barkach i wydhuzy¢

wydech o moment.

Jesli lubisz konkrety, to takie dziatania sa lepsze niz zadna strategia, ale nie musza by¢ idealne. W mojej praktyce
czesto dziata zasada: lepsze jest ,lekko lepiej” niz ,perfekcyjnie i nigdy”. Nawet kilka powrotow dziennie, z ktérych

potowa nie wychodzi, stopniowo uczy uktad nerwowy, ze nie musi siegac dna, zebys$ wrdcita do siebie.

Rytuaty bezpieczenstwa, czyli co robi¢ w ciaggu dnia

Rytuaty sa jak podpory. Nie zabieraja ci odpowiedzialnosci za zycie, ale stabilizujg momenty, w ktorych gtowa nie
daje rady.

Jesli masz tendencje do zycia na zbyt wysokich obrotach, rytuat bezpieczenstwa moze polegac na tym, ze przed
wyjsciem z domu robisz jedna rzecz, ktdra przypomina: ,jestem w tym miejscu, nie musze juz ucieka¢”. Dla kogo$
bedzie to krétki spacer po schodach i sSwiadomy oddech. Dla kogos bedzie to kubek herbaty wypity wolniej, bez
przegladania powiadomien. Dla kogos, kto ma sktonnos¢ do zamartwiania, bedzie to krotkie spisanie trzech

zadan i wybor tylko jednego ,tu i teraz”.

Jesli twoim problemem jest przecigzenie emocjami, rytuatem moze by¢ powrdt do ciata po rozmowach. Nie
chodzi o to, zeby ,nigdy nie czu¢”. Chodzi o to, zeby po trudnym kontakcie zrobi¢ mikrozamkniecie.
Przestawienie sig, umycie rak ciepta woda, zapiecie kurtki, zmiana miejsca siedzenia. Brzmi prosto, ale mozg lubi

sygnaty zmiany kontekstu. Uktad nerwowy tez.

Miatam pod opieka osobe, ktdéra wracata do domu i od razu siadata na kanapie z telefonem. Mowita, ze to
odpoczynek. Problem w tym, ze po godzinie byta bardziej napieta niz wczesniej. Kiedy zaczeta robi¢ krotka rutyne
po wejsciu, nawet ztozong z dwoch krokdw, z dnia na dzien tatwiej jej byto zjes¢ kolacje i pojs¢ spaé. Zmiana nie
byta wielka, tylko rytmiczna.

Wewnetrzny dom to czesto ten fragment codziennosci, ktérego nikt nie widzi. Ta decyzja, zeby nie zostawac¢ w

stanie ,ciggle w drodze”.

Przestrzen fizyczna jako wsparcie, nie jako maska

Cho¢ temat brzmi psychologicznie, nie da sie go oddzieli¢ od mieszkania. Przestrzeh domowa moze by¢

przyjazna wewnetrznie, ale moze tez dziatac jak staty bodziec do czujnosci.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Zwrdc¢ uwage na trzy rzeczy: jasnos¢, porzadek funkcjonalny i przewidywalnosc.

Jasno$¢ nie musi oznacza¢ ostrego Swiatta. Dla czesci os6b wazna jest mozliwos¢ przygaszenia. Porzadek
funkcjonalny znaczy, ze najczesciej uzywane rzeczy sg tam, gdzie po prostu sa. To zmniejsza wysitek szukania, a
wysitek szukania w stanie napiecia potrafi uruchamiac frustracje. Przewidywalno$¢ dotyczy na przyktad tego, czy
dom daje ci ,state punkty”. Kacik do czytania, miejsce na kubek, miejsce na klucze. Ustalona logika w domu méwi

uktadowi nerwowemu: ,to jest znajome”.

Edge case, ktory warto znad: jesli kto$ prébuje od zera zrobic¢ idealnie uporzadkowany dom, a czuje w tym presje,
to moze zamiast bezpieczenstwa wprowadzi¢ napiecie. Wtedy warto przejs¢ na wersje minimalistyczna. Nie

,wszystko ma by¢ czyste i tadne”, tylko ,wystarczy, ze moge znalez¢ rzeczy i usigs$¢ bez przeszkdd”.

Bezpieczenstwo nie jest kosmetyka. Jest dostepnoscia. Miejsca, w ktore da sie wréci¢, bez negocjowania z sama

soba.

Jak rozmawiac ze sobg, zeby dom nie zamienit sie w sad

Wewnetrzny dom jest tez stylem rozmowy wewnetrznej. Jesli twoje mysli brzmiag jak kontroler, nigdy nie
poczujesz sie naprawde bezpiecznie. Nawet jesli otoczenie jest sprzyjajace, twoje wnetrze bedzie podawac twarde

warunki.

Sa dwie skrajnosci, ktore widze czesto. Pierwsza to surowos¢: ,musisz, bo inaczej jestes staba”. Druga to karanie
siebie za trudne emocje: ,nie powinnas tak czu¢”. W obu przypadkach wewnetrzny dom jest zamkniety, bo

zawsze jeste$ ,za mato”.

Lepsze pytanie brzmi: co twoje ciato chce ci przekazac? To pytanie jest mniej oceniajace i bardziej sprawcze. Ciato

nie mowi jezykiem stoéw, ale méwi sygnatami.

Mozesz zaczaé od jednego zdania, ktére powtarzasz w chwilach przecigzenia. Nie chodzi o mantre, tylko o krotkie
osadzenie w realu, na przykfad: ,jestem przecigzona, teraz potrzebuje wsparcia, nie walki”. Albo: ,to jest fala,
minie, ja ja przejde”. Jesli brzmi ci sztucznie, zamien na zdanie blizsze twojemu jezykowi. Najwazniejsze, zeby nie

byto zbyt piekne, ma by¢ wiarygodne.

| jeszcze jedna rzecz, o ktdrej czesto sie zapomina: bezpieczenstwo wymaga tez przestrzeni na bycie nieidealnym.
Kiedy dom jest bezpieczny, mozesz mie¢ gorszy dzien. To nie obniza standardéw, tylko przywraca ci

cztowieczenstwo.

Kiedy potrzebujesz profesjonalnego wsparcia

Sa sytuacje, w ktérych praca nad wewnetrznym domem w pojedynke jest niewystarczajgca. Nie méwie tego, by
straszy¢, tylko by by¢ uczciwa. Jesli twoje reakcje sg bardzo intensywne, jesli masz epizody, ktére wygladaja jak

zatamanie funkcjonowania, albo jesli pojawiaja sie mysli samobdjcze, wsparcie specjalistyczne jest wskazane.

W praktyce najbardziej pomaga wtedy podejscie, ktdre taczy rozumienie historii i pracy z ciatem. Terapie oparte o
traumy, praca z regulacjg uktadu nerwowego, techniki stabilizacji, czasem leki w porozumieniu z lekarzem, jesli sa

potrzebne. To nie jest porazka, to jest decyzja o bezpieczenstwie.

Jesdli nie wiesz, gdzie szukaé, mozesz zacza¢ od rozmowy z psychoterapeuta, psychologiem lub lekarzem. Nie

musisz mie¢ wszystkiego pouktadanego. Wystarczy, ze chcesz przestac zy¢ w ciaggtym napieciu.

Mata, realna Sciezka: plan na tydzien



Wiesz, ze pomyst jest dobry wtedy, kiedy da sie go wtozy¢ w kalendarz. Wewnetrzny dom nie powstaje na

teoretycznej inspiracji. Powstaje, gdy masz powtarzalne dziatania.

Ponizej propozycja na tydzien, tak zaplanowana, zeby nie wymagata heroizmu. Mozesz potraktowal jg jak

eksperyment, nie jak egzamin.

1. Wybierz jeden moment dziennie, w ktérym zrobisz ,mikropowrdt” do siebie. Moze to byé po powrocie z
pracy, przed snem albo w przerwie miedzy obowigzkami. W tym czasie nie rozwigzujesz problemow, tylko

regulujesz ciato, na przyktad krotkim wydechem i rozluznieniem barkow.

2. Zadbaj o jeden sygnat bezpieczenstwa w przestrzeni. Jesli mozesz, przygasz swiatto albo wybierz inne miejsce

do odpoczynku. Chodzi o to, zeby ciato dostato informacje, ze nastepuje zmiana trybu.

3. Zapisz w notatniku jedno zdanie opisujace twoje aktualne emocje, bez oceniania. Przyktad: ,jest we mnie lek i

zmeczenie”. Z czasem mozesz dodad: ,potrzebuje wsparcia przez...".

4. Wybierz jedna granice na dzi$, matg, ale konkretna. Moze to by¢ odmowa odpowiedzi na wiadomosé w

okreslonej porze albo ograniczenie czasu na telefon po kolacji. Granica ma by¢ osiggalna.

Jesli robisz trzy z czterech punktéw, to i tak wygratas. Najwiekszg roznice robi regularnos¢ i uczciwe

obserwowanie, co dziata, a co jest dla ciebie presja.

Co robi¢, gdy wewnetrzny dom , nie dziata”

Czasem probujesz wdrozy¢ zmiany, a bezpieczenstwo nie przychodzi. To nie znaczy, ze wszystko jest zle. Zwykle
oznacza, ze organizm jest przyzwyczajony do innego modelu regulacji, albo ze w twoim otoczeniu jest nadal zbyt

duzo bodzcow, ktérych nie da sie wyciszyc.

Najczestszy powdd, jaki widze, to to, ze ktos za bardzo wymaga od siebie ,spokoju”. A twoje bezpieczenstwo nie

jest testem. Jest procesem uczenia sie.

Drugi powdd to ukryty koszt. Jesli rytuat jest fajny, ale wymaga wydtuzenia czasu o godzine dziennie, to po
tygodniu spalisz sie i wrdcisz do starego trybu. Lepsza bedzie wersja krétsza, nawet mniej idealna.

Bezpieczenstwo ma by¢ dostepne wtedy, kiedy masz mato energii.

Trzeci powdd to konflikt w granicach. Jesli méwisz sobie, ze stawiasz granice, ale w praktyce ciggle tamiesz je z
leku przed odrzuceniem, wewnetrzny dom bedzie rozdarty. Wtedy potrzebujesz nie kolejnej techniki, tylko

uczciwej decyzji, jakiej ceny zadasz od siebie.

W takich momentach warto zadac¢ jedno pytanie: czego dzi$ nie widze? Nie w sensie filozoficznym, tylko
praktycznym. Czy ja odpoczywam w sposéb, ktory jest realny? Czy moze odpoczywam w sposob, ktéry konczy sie
kolejnym napieciem? To sa réznice, ktére robig ogromna rdznice.

Twoje bezpieczenstwo ma prawo by¢ , twoje”

Nie ma jednego przepisu na wewnetrzny dom. Dla jednej osoby bezpieczehstwem jest cisza, dla innej muzyka w
tle, dla jeszcze inngj ruch. Dla jednej osoby bezpieczehstwem jest kontakt, dla innej samotnosé. Dla jednej osoby

granice sg twarde i krotkie, dla innej wymagaja cieptego wyjasnienia.

To, co faczy te wszystkie warianty, to spojnos¢ miedzy tym, czego potrzebujesz, a tym, co robisz. Jesli twoje
dziatania sa zgodne z potrzeba bezpieczenstwa, wewnetrzny dom rosnie. Jesli sa przeciwko niej, nawet piekne

rytuaty beda tylko dekoracja.



Zdarza sie tez, ze twoje potrzeby zmieniajg sie w czasie. To normalne. Uktad nerwowy dojrzewa, zycie sie uktada
lub sypie, a ty uczysz sie nowych strategii. Wewnetrzny dom nie jest jednorazowym projektem. Jest budynkiem, w

ktérym codziennie robisz drobne naprawy.

Jesdli dzis miatabym zostawic¢ ci jedng mysl, bytaby prosta: bezpieczenstwo nie musi by¢ perfekcyjne. Wystarczy,
zeby byto obecne w matych dawkach i zeby$ umiata wracac.

Wtedy nawet trudne dni nie maja ostatniego stowa. One przechodza przez twoje zycie, ale nie zabierajg ci domu.

A to, w diuzszej perspektywie, jest najwiekszg zmiana.



