Przez diugi czas miatam wrazenie, ze po trudnych chwilach powinna zosta¢ jakas ,lekcja". Co$ w rodzaju
poradnika w gtowie: réb tak, nie rob inaczej, zapamietaj, jak to dziata. Tylko ze zycie nie zachowuje sie jak karta z
instrukcjami. Trudne momenty nie koncza sie na jednym zdaniu, ktére mozna wklei¢ do notatnika i odznaczy¢
jako ,ogarnetam temat”. One raczej zostawiajg rzeczy bardziej przyziemne i mniej wygodne, czesto takie, ktére

nie wygladaja dobrze w opowiesci znajomym.

Zdarza sie, ze najwieksza zmiang po kryzysie nie jest nowa madros¢, tylko nowy uktad odniesienia. Pojawia sie
pewnos¢, ze cos w cztowieku potrafi sie poruszy¢, nawet kiedy wszystko w srodku robi sie geste. | jednoczesnie
pojawia sie ograniczenie, czasem bolesne: nie wszystko wraca do stanu sprzed. Cztowiek zmienia sposéb

interpretowania, a nie tylko sposdb reagowania.

Dlaczego ,,porady” nie przylegaja do rzeczywistosci

Porada brzmi jak obietnica kontroli. Nawet jesli brzmi zyczliwie, zwykle ma w sobie cichy komunikat: jesli zrobisz
to, to bedzie lepigj. Problem w tym, ze po trudnych chwilach wiekszos¢ rzeczy nie zalezy od jednego ruchu.
Zalezy od tego, kto akurat jest obok. Zalezy od zmeczenia, finanséw, zdrowia, terminu w pracy, relacji, ktére nie

rozpadaja sie od razu, tylko twardnieja jak szkto.

Kiedy przezywasz co$ ciezkiego, twoja gtowa nie jest w trybie ,opanuje strategie”. Ona jest w trybie: przetrwam
ten dzien, potem kolejny. Dlatego stowa typu ,powinnas byta” albo ,wystarczy spojrze¢ inaczej” potrafig zabole¢

bardziej niz sam fakt, ze jest trudno. Bo one brzmia jak préba wyjasnienia cudzych ran bez pytania o dotyk.

Jest tez druga strona. Nawet dobrze brzmigce rady zostawiajg po sobie pustke, jesli nie maja gdzie sie zaczepic.
Jesdli cztowiek nie ma zasobdw psychicznych, sieci wsparcia, pieniedzy na oddech, a do tego dochodzi wstyd albo
poczucie winy, to ,zrob sobie przerwe” staje sie zdaniem bez adresu. Przerwa oznacza utrate dochodu albo

obawy o rachunki. Przerwa oznacza, ze nikt nie przejmie obowigzkow.

Trudne chwile nie zostawiaja wiec zwykle ,porad”, tylko stan: wyzwanie, ktore trzeba jako$ nosi¢. | dopiero w

trakcie noszenia pojawia sie wiedza.

Co zostaje, kiedy przestaje by¢ dramatem

Najbardziej nieprzewidywalne bywa to, kiedy kryzys znika z pola widzenia. Nie dlatego, ze nagle staje sie tatwo,
tylko dlatego, ze przestaje by¢ codziennym centrum. Wtedy zaczynaja sie rzeczy ciche, czesto subtelne, ale

Znaczace.

Moge opisac to na przyktadzie, ktory diugo wydawat mi sie mato istotny. W czasie jednego trudnego okresu
miatam odruch porzadkowania swiata. Gdy tylko pojawiato sie zagrozenie, uktadatam plany, listy rzeczy do
zatatwienia, terminy. Brzmiato to rozsadnie, a w oczach innych wygladato jak ,radzenie sobie”. Tyle ze to
porzadkowanie byto po czesci deska ratunkowa. Gdy kryzys sie wyciszyt, zauwazytam, ze mdj organizm nadal

reaguje na niepewnos¢ w ten sam sposdb, nawet gdy realne ryzyko mineto.

W praktyce wygladato to tak: drobna zmiana w grafiku pracy potrafita uruchamia¢ we mnie napiecie jak przed
wazna rozmowa. Zamiast pytaé ,czy naprawde jest zagrozenie?”, pytatam ,czy to sie znowu powtorzy?”. | cho¢ to
,znowu” nie miato konkretnej podstawy, ciato nie dyskutowato. Czas pokazat, ze po kryzysie zostaje nie tylko
wspomnienie, zostaje nawyk interpretacji. To jest pierwsze, co czesto zostaje po trudnych chwilach, a co rzadko

jest nazwane: uczy cie strachu, nawet jesli wolatabys$ uczyc sie spokoju.



Sa tez inne rzeczy, mniej emocjonalne, bardziej praktyczne. Kiedy przezywasz trudny czas, czas zaczyna miec inng
wage. Nagle okazuje sie, ze niektore obowiazki sg ,mozliwe” tylko w dobrych warunkach, a w ztych trzeba je
przebudowac. Po kryzysie wiele osdb przestaje mysle¢ o sobie w kategoriach statej zdolnosci, a zaczyna mysle¢ w
kategoriach ograniczen i okien. To jest ogromna zmiana. | to nie refleksje dotyczqce rodzicielstwa jest

poradnictwo. To jest doswiadczenie.

Wyzwania, ktoére nie chcg znikna¢

Wyzwanie nie jest tylko wydarzeniem, ktore trzeba przeczeka¢. Wyzwanie potrafi wrdci¢ w codziennosci. Czasem

w formie drobnych decyzji, czasem w formie granic.

Najczesciej wraca kwestia energii. Nie tej ,motywacyjnej’, ktérg ktos ci podbije cytatem. Tylko tej realnej,
biologicznej, dostepnej w ciggu dnia. Po trudnym czasie wiele oséb odkrywa, ze jest podatniejszych na
przecigzenie. Jesli wczesniej udawato sie dociggnac tydzien na sztywnej sprezynie, to po kryzysie sprezyna traci

napiecie szybciej.

To prowadzi do kolejnego zjawiska: reorganizacji relacji. Ludzie, ktorzy mowili ,daj znaé, gdybys czegos
potrzebowata”, czesto znikajg, gdy realnie potrzeba. Nie zawsze ze ztosliwosci. Czasem po prostu nie maja
narzedzi. A czasem maja narzedzia, ale wchodza w tryb ,przysztam na chwile ratowa¢, a potem wracam do

swojego zycia".

Witedy zostaje wyzwanie, ktérego nie da sie rozwigza¢ sama sita woli: tworzenie wsparcia, ktore jest bardziej
konkretne niz deklaracje. To nie jest romantyczna praca nad soba. To jest rozpoznawanie kompetencji innych
ludzi, a takze wiasnych priorytetéw. Kogo mozna poprosi¢ o dwie godziny w konkretne dni? Kto ma cierpliwos¢
do chaosu, a kto tylko do rozmoéw, ktore koncza sie zgodnie z planem? To sa pytania, ktore pojawiaja sie po

kryzysie. Mozna je ignorowac, ale wtedy kryzys wraca szybciej.

Jest tez wyzwanie, ktdre dotyczy sensu. Nie w formie filozofii, tylko w formie codziennego pytania: ,po co mi to
wszystko?”. Bywa, ze po trudnych chwilach sens przychodzi wolno. Nie dlatego, ze nie ma sensu, ale dlatego, ze
pamie¢ o bolu zajmuje miejsce, ktore wczesniej byto wypetnione nadziejami. W takich momentach ludzie albo

zamieraja, albo wpadaja w nadmierne zapedy. Obie reakcje sa préba ochrony. Rdznig sie tylko stylem.

Jak wyglada ,, pozostate po trudnym czasie”, gdy przestajesz o tym
opowiadac

Istnieje pokusa, zeby po kryzysie méwi¢ o wszystkim w czasie przesztym. ,Byto ciezko, ale jestem silnigjsza”. To

czasem prawda. Jednak czesto prawda ma wiecej odcieni.

Gdy zaczynasz zy¢ dalej, niektére elementy zostajg w tle. Na przyktad czujnos¢. Niekoniecznie w znaczeniu
zagrozenia, raczej w znaczeniu wyczuwania sygnatéw: jak mowisz, jak reagujesz, kiedy jestes na granicy. Czujnos¢

bywa meczaca, ale jest tez ochronna.

U mnie objawialo sie to w drobiazgach. Kiedy kto$ podnosit gtos, wczesniej reagowatam wyjasnieniami,
thumaczeniem, proba uspokojenia sytuacji. Po kryzysie zauwazytam, ze moge powiedzie¢ krotkie ,nie tak”, zanim
wciggnie mnie w chaos. To byta zmiana jezyka. Nie dlatego, ze nagle statam sie twardsza, tylko dlatego, ze

przestatam uznawac czyjs brak regulacji emocjonalnej za mojg odpowiedzialnos¢.

To wazne rozréznienie. W trudnych chwilach ludzie czesto przejmuja wine, nawet gdy nie jest ich. A potem, gdy

sytuacja sie rozluznia, w gtowie zostaje przekonanie: skoro przetrwatam, to znaczy, ze powinnam dalej dzwigac.


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

To jest putapka ,dzielnosci”. Nie zawsze chodzi o charakter. Czasem chodzi o brak alternatyw. Dopiero po czasie

pojawia sie przestrzen, zeby zobaczy¢: to, ze umiatam dziata¢, nie oznacza, ze musze dalej dziata¢ sama.

Granice, ktore nie sg kara

Jednym z najczestszych probleméw po kryzysie sa granice. Brzmi to jak temat z poradnika, ale w praktyce to

temat o umowach w relacjach. Granice nie s3 odmowa mitosci. Sg warunkiem, by relacja w ogdle miata sens.

Po trudnych chwilach granice bywaja Zle ustawione w dwie strony. Pierwsza to nadmiar: zamykanie sie, bo kazde
kolejne ,moze i tym razem” konczy sie rozczarowaniem. Druga to niedoszacowanie: otwieranie sie tak szybko, jak

kiedys, tylko ze teraz masz mniej zasobow i to sie konczy przecigzeniem.

Najtrudniejsze w granicach jest to, ze przestajesz polega¢ na wyjasnieniach, a zaczynasz polega¢ na
konsekwencjach. Mowienie ,potrzebuje ciszy” jest jeszcze proste. Mowienie ,jesli bedzie gtosno, wyjde na
dziesie¢ minut” jest juz aktem sprawczosci. To tez bywa niezreczne dla ludzi, ktoérzy sa przyzwyczajeni do

negocjacji w stylu ,zobaczymy, jak bedzie".

Pamietam sytuacje, w ktdrej wrécitam do normalnego rytmu po trudnym okresie, ale relacja w domu nie wrdcita
do normalnosci. Padaty zarty w stresie, domagatam sie spokoju, a potem i tak wybuchatam, bo w srodku wszystko
byto juz zmeczone. Dopiero gdy przestatam ttumaczy¢ i zaczetam wyznaczac krotkie, realne ramy, napiecie
spadato. Nie byto to dramatyczne ,postanowitam walczy¢”. To byta seria matych decyzji: kiedy koncze rozmowe,

kiedy nie odbieram, jak dtugo moge by¢ w ttumie, co robie, gdy czuje narastajacy opor.

Wyzwanie polega na tym, ze granice trzeba ¢wiczyé. Nie w teorii, tylko w momentach, gdy emocje sa szybkie.

Porady sa potrzebne, ale dopiero w drugiej kolejnosci

To, co mnie interesuje, to moment przejscia. Najpierw jest przetrwanie. Potem zaczyna sie naprawa. Dopiero

pdzniej pojawiaja sie ,porady” jako narzedzia, ktére moga miec sens.

W pierwszej fazie porady czesto brzmig jak przesuniecie odpowiedzialnosci: ,zadbaj o sen”, ,zréb plan dziatania”,
,fozmawiaj". Jasne, ze warto. Tylko ze gdy w $rodku jest napiecie, a sen jest rozbity, to ,zréb" nie jest mapa. Jest
hastem. Hasto moze cie zmotywowac. Nie przetozy sie jednak od razu na wynik.

W drugiej fazie rady staja sie bardziej konkretne, bo pojawia sie minimalny zapas: mozesz wybra¢ jedna rzecz i

sprawdzi¢, co sie zmienia. Nie musisz robi¢ wszystkiego. | to jest kluczowe: po kryzysie czesto najlepiej dziata



ograniczenie.

Uwazam, ze najlepsze ,porady” nie zaczynaja sie od wielkich stéw. One zaczynaja sie od drobnych decyzji w
miejscu, gdzie i tak juz czujesz, ze co$ nie dziata. Jesli w twoim przypadku problemem jest rosngce napiecie, to nie
chodzi o to, zeby od razu ,zmienia¢ zycie”. Chodzi o to, zeby zauwazaé sygnat na czas i mie¢ gotowy prosty ruch.
Dla jednej osoby bedzie to krotki spacer, dla innej odtozenie rozmowy na pdzniej, dla jeszcze innej przerwanie

pracy na dwadziescia minut, zanim z automatu wpadnie w przepracowanie.

To sag porady, ktdre nie obiecujg cuddw. One nie maja sprzedawac nadziei. Maja dawac mate sterowanie.

Co zostaje w ciele, a co w gtowie

Trudne chwile zostawiaja slady w ciele szybciej niz w jezyku. Najpierw jest napiecie, potem zmiana rytmu
oddychania, potem zmeczenie, ktére nie znika po odpoczynku. Jesli ktos tego nie przezyt, moze mysle¢, ze to

.psychika”. Ale ciato ma swoje alarmy, a psychika tylko prébuje je ogarng¢ stowami.

Po czasie pojawia sie jeszcze cos: pamieé proceduralna. Nawet jesli rozumiesz, ze zagrozenie mineto, twoje
mechanizmy reaguja automatycznie. To dlatego czes¢ osdb ma problemy z zasypianiem, koncentracjg albo
wybuchami ztosci po czyms, co z zewnatrz wygladato ,nie az tak strasznie”. Dla osoby, ktora to przezyta, to ,nie

az tak” nie byto wycena ryzyka. To byta codziennos¢ z ming ukryta pod podtoga.

Z czasem uczy sie to, co nazywa sie regulacja. Nie musi miec religii i nie wymaga wielkich rytuatow. Czasem to po
prostu nauka odrézniania: kiedy jestem zmeczona, a kiedy jestem przestraszona. Kiedy mam przecigzenie, a kiedy

mam wstyd. Te rozréznienia tworzg przestrzen. Bez nich wszystko miesza sie w jeden potok.

To jest wyzwanie, bo rozréznienie wymaga czasu. | wymaga uczciwosci wobec siebie, ze ,to juz mineto” nie

zawsze oznacza ,to juz nie boli".

Mate praktyki, ktore nie udaja cudow

Nie chce obiecywa(, ze istnieje jedna praktyka, ktéra wszystko naprawi. Wiem jednak, ze po trudnych chwilach
najczesciej dziatajg rzeczy proste, ale konsekwentne. Dziataja dlatego, ze buduja przewidywalnos¢, a

przewidywalnos¢ jest przeciwienstwem paniki.

Zauwazytam u siebie, ze gdy mam zaplanowany minimalny rytm, kryzys nie ma tak tatwego wejscia. Minimalny
rytm to co$ w stylu: poranna kawa i dwie minuty na spokojne ubranie mysli, a nie bieganie od razu do
probleméw. To tez wieczorny moment domykania, nawet jesli jest to jedzenie w kuchni i szybkie sprzatniecie po

sobie, zamiast przewijania telefonu do znieczulenia.

Kiedy tak mowisz, kto§ moze uznac to za banalne. Banalne, tak, ale banalnosc jest czesto najblizej prawdy. Kiedy
mozg jest zmeczony, skomplikowane techniki moga by¢ zbyt drogie. A tania i powtarzalna rzecz bywa bardziej

dostepna.

Wazny jest jeszcze jeden aspekt: po trudnym czasie wiele osob ma ochote karac siebie trudnoscia. ,Trzeba sie
przemeczy¢, zeby zastuzyé na spokdj”. To jest fatszywe rozumowanie. Zamiast budowac¢ odpornos¢, buduje

przecigzenie, a w konsekwencji kolejne zatamanie.

Dlatego praktyki, ktére zostaja, sg takie, ktére mozna utrzymac¢ w gorszym dniu. Jesli planujesz dobro tylko na

dni, w ktérych masz energie, to w kryzysie plan nie zadziata.

Jak madrze wybierac¢ wsparcie



Wsparcie jest jak narzedzie. Ma zastosowanie, ale nie rozwigzuje wszystkiego. Czasem najlepsze wsparcie to ktos,
kto nie probuje cie naprawi¢, tylko zostaje z tobg w rzeczywistosci. Czasem potrzebujesz konkretnej pomocy
logistycznej, odbioru dziecka, przyniesienia jedzenia, zatatwienia formalnosci. Czasem potrzebujesz kogos, kto

umie stuchac, ale tez umie postawi¢ granice, gdy twoje cierpienie zaczyna przejmowac ster.

Wyzwanie polega na tym, ze nie kazdy potrafi da¢ wiasciwy typ wsparcia. | to nie jest wytacznie kwestia
charakteru. Ludzie majg ograniczenia, czas, wtasne sprawy. Jesli to zaakceptujesz, przestajesz oczekiwad, ze kazdy

bedzie idealnym ratownikiem.

Najtrudniejszy moment przychodzi wtedy, gdy twoje potrzeby sa realne, a inni maja dobre intencje, ale brak
kompetencji. Wtedy pozostaje ci decyzja: czy edukujesz, czy zmieniasz uktad, czy szukasz kogos innego. To jest

dojrzaty wybdr, nawet jesli wigze sie z dyskomfortem.

Co, oprocz bolu, potrafi sie utrzymac

Po trudnych chwilach bywa, ze wraca tez co$ pieknego, tylko w innej formie. To nie zawsze powr6t do ,dawnej
wersji siebie”. Czasem to odkrycie, ze masz w sobie cierpliwo$¢ do matych rzeczy. Ze potrafisz cieszy¢ sie czyms,

co wczesniej byto ttem, bo dopiero kryzys pokazat, jak fatwo to tto znika.

U czesci oséb wraca ostroznos¢ wobec obietnic. Kiedy przezyjesz ciezar, wiesz, ze stowa sa lekkie. Dlatego mniej

wierzysz w wielkie deklaracje. To moze wygladac na chtdd, a bywa przejawem madrosci.

Inna rzecz, ktdra zostaje, to zdolnos¢ do podziatu Swiata na to, co jest w zasieguy, i to, czego nie da sie ruszyé. W
kryzysie widac to jak na fotografii: czasem nie mozesz zmieni¢ okolicznosci, ale mozesz zmieni¢ swoje ruchy w
nich. Czasem nie mozesz kontrolowaé drugiej osoby, ale mozesz kontrolowac to, czy masz plan awaryjny, kogo

prosisz o pomoc i kiedy konczysz rozmowe.

To nie jest utopia. To jest handel energia. Wiesz, ze jesli ja oddasz w miejsce, gdzie nic sie nie zmienia, to zrobisz

miejsce na jeszcze wigkszy bol.

Kiedy przychodzi dzien, w ktérym pytasz: ,,co ja teraz z tym mam?”

Sa momenty, kiedy cztowiek myéli, ze juz wie. Ze poradzit sobie, wiec moze zamkng¢ temat. A potem przychodzi

jakis nowy bodziec, ktéry uruchamia stare mechanizmy. Wtedy znowu pojawia sie pytanie, co z tym robic.

Moja obserwacja jest taka: po kryzysie nie ma etykiety ,zamkniete”. Sa kolejne cykle uczenia sie. Najpierw radzisz
sobie w pospiechu. Potem uczysz sie rozpoznawac sygnaty. Potem budujesz strategie. | czasem to wystarczy. A

czasem wchodzi co$ nowego i zaczynasz znow.

Nie chodzi o to, zeby przesta¢ czu¢ bél. Chodzi o to, zeby bdl nie stawat sie jedynym przewodnikiem. Zebys$ w
trudnym momencie potrafita powiedzie¢: ,teraz jestem w starym schemacie, nie w prawdzie catego dnia”. To

zdanie nie usuwa emocji. Ono daje ci ruch.

Jesli miatabym wskazac cos, co realnie zostaje po trudnych chwilach, to wtasnie ten rodzaj przestrzeni. Nie
magicznej. Nie idealnej. Raczej tej, ktéra pozwala ci czasem wybrac inaczej, nawet gdy wszystko w tobie chce

wréci¢ do automatu.

Drobna rzecz, ktora zmienia wszystko: mniej opowiadania, wiecej
wyborow



Wiele os6b po kryzysie czuje potrzebe opowiedzenia catej historii. Zeby nazwa¢, uporzadkowaé, odzyskaé
kontrole narracja. To bywa pomocne. Dobrze jest miec jezyk dla tego, co sie dziato. Ale jest tez ryzyko, ze narracja

zamienia sie w petle.

Gdy zbyt mocno trzymasz sie opowiesci, zaczynasz zy¢ wydarzeniem, nie zyciem. Wtedy zamiast robi¢ wybory,
analizujesz. Zamiast budowaé nowe reguty, wracasz do starych uzasadnien. | wtedy trudne chwile nadal rzadza

dniem, tylko w przebraniu wspomnienia.

Dlatego, gdy widze kogos$, kto wyszedt z ciezkiego okresu, a nadal jest w Srodku historii, mam jedno pytanie,
ktére czasem pomaga: ,co dzi§ mozesz zmieni¢, nawet jesli reszta nadal nie jest idealna?”. Nie chodzi o

optymizm. Chodzi o ruch.

Ruch moze by¢ maty, ale ma znaczenie. Umycie okna, zrobienie przelewu, odpisanie jednej osobie, péjscie na
spacer bez celu, zamkniecie drzwi, kiedy robi sie zbyt gtosno. To sg decyzje, ktdre brzmig niewinnie, ale ucza, ze
zycie jest procesem wybordw, a nie tylko falg zdarzen.

Wyzwanie zamiast porad, czyli trzezwy obraz tego, co naprawde
zostato

Porady sag kuszace, bo obiecujg zakonczenie. Wyzwania sg trudniejsze, bo nie zamykaja tematu. Nie daja sie ubraé

w jedno zdanie na podsumowanie.

Po trudnych chwilach zostaje przede wszystkim twoja zdolno$¢ do przetwarzania. Zostaje tez zmiana w
priorytetach: mniej udawania, wiecej realnosci. Zostaje umiejetnos¢ rozpoznania, kiedy mowisz ,tak”, a kiedy

mowisz ,juz nie dam rady”. Zostaje ostroznos¢ wobec deklaracji i wieksza cierpliwos¢ do wtasnej kruchosci.

| zostaje jedna rzecz, ktora bywa najtrudniejsza do zaakceptowania: czasem trudnosé nie znika. Ona tylko traci
zdolnos¢ do sterowania catym zyciem. Przestaje by¢ narratorem. Staje sie jednym z rozdziatow, a nie jedyna

trescia.

Jesdli szukasz czego$, co warto zabra¢ z kryzysu, to nie szukaj listy madrosci. Szukaj tego, co dziatato, gdy byto
naprawde Zle, i tego, co zaczeto dziata¢, gdy byto troche mnigj Zle. Tam najczesciej lezy odpowiedz, nie w

poradach, tylko w twoich realnych decyzjach.



