Kryzys rzadko wyglada jak filmowa scena, w ktérej pada jedno zdanie, po czym wszyscy wiedza, ze zaraz bedzie
lepiej. Najczesciej to cos bardziej szarego: kolejne dni z lekkim niedotlenieniem w gtowie, stabszy sen, napiecie w
ciele, rozmowy, ktore zaczynaja sie niewinnie, a konczg irytacjg. | w pewnym momencie tapie cztowiek mysl, ktora

brzmi jak kojacy plaster: ,To tylko etap. Przejdzie”.

JAK NAPRAWIC
SWOJE 2YCIE

PO TRUDNYM
DZIECINSTWIE?

Samo w sobie to zdanie nie musi by¢ ktamstwem. Etapy sie zdarzaja. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,tylko etap”
staje sie zastona. Gdy przestajemy sprawdzad, co sie dzieje, a zaczynamy tylko przeczekac. Kryzys bywa droga.

Czasem przez las, czasem przez btoto. A czasem przez brame, ktéra po przejsciu zostawia cos$ na skorze.

Dzi$ nie chodzi o to, zeby straszy¢. Chodzi o rozréznienie miedzy tym, co naprawde przemija, a tym, co zostaje,
nawet jesli tego nie wida¢ od razu. Bo to, co zostaje po kryzysie, czesto decyduje o jakosci nastepnych tygodni i
lat. Zresztg, kazdy ma wiasna definicje kryzysu. Dla jednych to zwigzek, ktory sie sypie. Dla innych praca, ktéra
nagle przestaje miec¢ sens. Jeszcze inni czujg kryzys jako przecigzenie psychiczne, ktdére narasta miesigcami, a

potem peka w najmniej odpowiednim momencie.

Dlaczego chcemy wierzy¢, ze to etap

.Etap” daje poczucie kontroli. W kryzysie kontrola znika szybciej niz energia. Gdy cos sie sypie, cztowiek zaczyna
szukac jezyka, ktory utrzyma zwigzek przyczynowo-skutkowy: jest Zle, wiec kiedys bedzie mnigj Zle, bo to ma swdj
czas. To normalne. Nawet zdrowe. Tylko ze etap to nie wyrok, a czasem bywa jedynie etapem w wiekszym

procesie.

Sa tez sytuacje, w ktérych myslenie ,to tylko etap” jest po prostu ochrona. Kiedy emocje sg zbyt geste, umyst
szuka skrétu, zeby nie rozlewac ich na cata przestrzeh naraz. Ja to widziatem u oséb, ktére przezywaty rozstanie,
ale jeszcze nie umiaty przyznaé, ze w srodku to juz nie jest ,chwilowa fala”, tylko decyzja o zmianie. Méwity

.przejdzie”, bo w tej chwili nie byty gotowe na rozstanie z obrazem siebie sprzed kryzysu.

Warto jednak uwazaé na jeszcze jedna rzecz. Czasem ,tylko etap” jest sposobem na odktadanie trudnych rozmow
lub korekt, ktére sg potrzebne od dawna. Jesli w konflikcie jedna strona mowi ,przejdzie”, a druga czuje, ze ,nie
przechodzi, bo codziennie jest podobnie”, pojawia sie zderzenie rytméw: jedna osoba chce przeczekad, druga

chce zmian.

| wtedy ,etap” przestaje by¢ opisem, a staje sie argumentem w sporze.



Co zwykle mija, gdy kryzys sie konczy

Kryzys zwykle przynosi chaos: emocjonalny, logistyczny, czasem takze finansowy. To, co mija, to czesto najbardziej
widoczne objawy, takie jak natezenie napiecia, intensywnos¢ atakow ztosci albo rozpaczy, rozchwianie rytmu snu.

Pozniej przychodzi ulga, ale tez ryzyko ztudzenia, ze ulga oznacza ,zrobione”.

W praktyce bywa tak, ze czes¢ kryzysu rzeczywiscie jest czasowa. Zmeczenie, przecigzenie bodzcami, dtugotrwaty
stres fizjologiczny potrafia sie wyciszy¢, gdy cztowiek odzyska plan dnia, wsparcie i oddech. Ale to nie znaczy, ze

problem zniknat w catosci.

Szybki przyktad z zycia: znatem kogos, kto po trudnym okresie w pracy nagle czut przyptyw energii i twierdzit, ze
.wraca do normy”. Norma okazat sie jednak krotki miesigc lepszego samopoczucia, a potem wrdcity te same
schematy: wieczorne sprawdzanie maili, brak przerw, rozdraznienie. Kryzys nie byt jednorazowym zdarzeniem,
tylko reakcja na dtugotrwatg strukture, ktéra dato sie zmieni¢ dopiero wtedy, gdy przestano uznawac¢ objawy za

wszystko, co trzeba naprawic.

Jesli kryzys byt jak ostry stan chorobowy, to w trakcie leczenia poprawia sie komfort. Dopiero pdzniej wyjasnia sie,
co byto przyczyna. Podobnie w psychice i w relacjach: objawy potrafig sie wyciszy¢, zanim zaczniemy dotykac

zrodta.
Ponizej kilka rzeczy, ktore czesto mija, ale warto odrézni¢ ,mija” od ,zostato rozwigzane”.

* Najbardziej gwattowny wzrost emocji, na przyktad nagte wybuchy lub zalew ptaczu.

® Zewnetrzny chaos, gdy system zaczyna dziata¢ na nowo: grafiki, domkniete sprawy, odpowiedzialnosci.

* Wyrazny lek przed kazda nastepna godzing, chocby przeskalowany na tygodnie, a nie minuty.

* Tesknota za tym, co byto, ktora z czasem traci intensywnosc¢ (czasem na rzecz zrozumienia, czasem na rzecz
zalu).

® Poczucie, ze ,teraz juz zawsze bedzie tak samo”, ktore czesto jest skutkiem przecigzenia, nie prognoza

przysztosci.

To tylko ogdlne wzorce, nie reguty. Sg kryzysy, po ktérych cztowiek czuje sie podobnie przez dtugi czas. Ale nawet

wtedy w tle zachodzg procesy, ktore nie sg od razu ,widoczne” na powierzchni.

Co zostaje po kryzysie, nawet jesli przemina emocje

To najwazniejsza czes¢ pytania ,czy to tylko etap?”. Pytanie brzmi w praktyce: co kryzys zostawia w srodku? Jaka
cene pfacisz za to, ze przeszedtes przez trudnos$¢? Czasem cena jest w postaci zmiany nawykoéw. Czasem w

postaci wrazliwosci, ktéra zostaje na dtuzej. Czasem w postaci granic.

Ludzie czesto myla dwie rzeczy: zrozumienie i zgode. Kryzys potrafi da¢ zrozumienie, ale zgoda przychodzi
wolniej. Zgoda na to, co sie wydarzyto. Zgoda na to, ze pewnych rzeczy nie da sie cofng¢. Zgoda na to, ze mozna

zy¢ dalej, choc inaczej.

W moim doswiadczeniu najwiekszym ,pozostatym $sladem” jest zmiana sposobu oceny ryzyka. Po kryzysie czesciej
czujesz, co jest sygnatem ostrzegawczym, chocby nie potrafites nazwac tego w pierwszych dniach. To nie jest
nadwrazliwo$¢ sama w sobie. To cze$¢ uczenia organizmu. Krétkotrwaty lek minat, ale mechanizm obserwag;ji

zostaje.

Drugi $lad to to, jak uktadasz relacje z wlasnymi emocjami. Niektorzy wychodzg z kryzysu z wieksza brutalng

szczeroscig wobec siebie. Inni ucza sie, ze emocje nie musza rzadzi¢, zeby byty wazne. Nawet jesli na poczatku



cztowiek chce po prostu ,wréci¢ do normalnosci”, normalnos¢ okazuje sie nie do konca ta sama. | to bywa

zdrowe, jesli nie prowadzi do ucieczki od siebie.

Trzeci $lad to zmiana priorytetow. Kryzys potrafi przycig¢ wiele rzeczy, ktdére wczesniej miaty duze znaczenie.
Nagle okazuje sie, ze nie da sie juz tak tatwo akceptowac przecigzajacych obowigzkdw, niejasnych zasad, zycia na
autopilocie. To zwykle boli, bo wymaga granic i rozmoéw. Ale to wtasnie te granice sg tym, co czesto zostaje,

nawet gdy kryzys sie rozmywa.

Czwarty $lad bywa trudniejszy: wzorzec unikania. Jesli w kryzysie cztowiek nauczyt sie, ze ,zto$¢ i potrzeby sa
niebezpieczne”, moze potem chowal je przez dtugi czas. Nawet gdy juz czuje sie lepiej, ciato nadal reaguje
napieciem. Unikanie jest czesto forma przetrwania, ale jesli nie zostanie rozbrojone, przeksztatca sie w state

ostabienie.

Zeby nie zostawi¢ tego w powietrzu, zarysuje rzeczy, ktore czesto zostaja jako trwate elementy, a nie tylko

wspomnienie.

* Zmiana granic: co akceptujesz, a czego nie, nawet jesli to wymaga dyskomfortu.

* Nowa tolerancja na niepewnosc albo, przeciwnie, wieksza ostrozno$¢ (zaleznie od tego, jak wygladato
wsparcie).

* Trwalsze wnioski z relacji: wzorce zachowan, ktére chcesz powtdrzy¢ lub przerwac.

® Zapis w ciele: sygnaty ostrzegawcze, ktére wczesniej ignorowates, teraz tapia sie wczesniej.

e Utrwalony sposob radzenia sobie, dobry lub zty: oddech i pauzy albo natychmiastowa ucieczka w prace,

alkohol, zakupy czy ,zamiatanie pod dywan".

To brzmi jak zbior ogdlnych stwierdzen, ale w praktyce kazdy z tych punktéw ma konkret. Na przyktad granice
moga oznaczal, ze nie zgadzasz sie juz na wieczorne wiadomosci w sprawach, ktére nie sa pilne. Czasem to
banalne. Czasem to przetom. Utrwalenie sposobu radzenia sobie bywa bardziej subtelne: kiedy kryzys minat,

wcigz wchodzisz w rozmowy z pozycji przepraszania, jakbys caty czas byt winny.

Kiedy , etap” jest dobry, a kiedy ryzykowny

.To etap” moze by¢ dobrym zdaniem, jesli sprawdzamy je w dziataniu. To znaczy, jesli obok wiary w mijanie
pojawia sie ciekawos$¢: co konkretnie pomaga? Co pogarsza? Co trzeba zmieni¢, zeby ten etap nie trwat dtuzej, niz

powinien?

Ryzykowne jest, gdy ,etap” staje sie zakazem myslenia. Gdy nie pozwala na diagnoze. Gdy ucina rozmowe o

potrzebach i odpowiedzialnosci. Gdy ,przeczekamy” zastepuje ,zrobimy plan”.

W relacjach partnerskich czesto to widaé w dwoch wariantach. Pierwszy: jedna osoba moéwi ,da sie to jeszcze
ogarna¢, poczekajmy”, ale rownolegle nic nie zmienia sie w zachowaniach, ktore ranity. Drugi: obie strony uznaja,
ze ,to tylko etap”, po czym konflikt wraca falami, bo przyczyny nie zostaty nazwane. W obu przypadkach zdanie o

etapie dziata jak znieczulenie na zrédto bolu.

W pracy mechanizm wyglada podobnie. Kryzys bywa wywotany nadmiarem zadan, brakiem jasnych kryteriow,
poczuciem braku wptywu. Jesli po poprawie nikt nie zmieni struktury, kryzys wraca w tej samej formie, tylko w

krotszym czasie, bo organizm pamieta.

Zycie nie jest linig prosta, ale podobienstwa miedzy kryzysami zwykle co$ znacza. Jeéli po kazdym ,etapie” wracaja
te same wzorce, to nie jest dowdd, ze nic sie nie da zrobi¢. To dowdd, ze cos da sie zmienic, tylko trzeba przestac

traktowac objawy jako cato$¢ problemu.



Trudne granice: co robi¢, gdy to wcale nie wyglada jak etap

Sq momenty, kiedy zdanie ,to etap” jest zbyt wygodne. Nie chodzi o pesymizm. Chodzi o odpowiedzialnos¢ za
kierunek. Jesli przez dtugi czas powtarzajg sie zachowania, ktére tamiag poczucie bezpieczenstwa, jesli pojawia sie
przemoc, jesli sg granice systematycznie przekraczane, wtedy ,etap” moze by¢ niebezpieczng narracja. W takich

sytuacjach trzeba dziatac inaczej niz przeczekac.

Nie bede udawat, ze zawsze fatwo to rozpoznac. Czasem granica miedzy ,jeszcze trwa etap” a ,to nie etap, tylko
kontynuacja tego samego” jest mglista. Pomaga jedno pytanie: czy w zachowaniach jest zmiana, czy tylko ulga w
emocjach? Jesli emocje sie uspokajaja, ale zachowania wracaja do tego samego toru, to jest sygnat, ze przyczyna

nie zostata rozwigzana.

Pomaga tez spojrzenie na cykl. Kryzys rzadko przychodzi bez rytmu. Zwykle jest narastanie, potem eksplozja lub
zamrozenie, potem okres wzglednego spokoju, a potem znéw narastanie. Jesli cykl sie skraca, a intensywnos¢

wraca, to nie jest ,tylko etap”, to jest nawracajacy mechanizm.

W takich sytuacjach zazwyczaj potrzeba czego$ wiecej niz dobrych checi. Czasem wsparcia specjalisty. Czasem
rozmowy z druga strong w konkretnym formacie, z ustaleniami. Czasem zmiany $rodowiska. To sg Informatywny

post decyzje trudne, bo wymagaja przyznania, ze ,przejdzie” nie wystarczy.

Jak sprawdzi¢, co faktycznie zostaje: mate pytania zamiast duzych
deklarac;ji

Nie polecam stawiania sobie wielkich testow typu ,od dzi$ zawsze bedzie dobrze”. Kryzys to nie egzamin z
jednego dnia. Lepsze sg drobne, praktyczne weryfikacje, ktére mozna prowadzi¢ przez kilka tygodni. Jesli czujesz,

ze pytanie ,czy to etap?” wraca jak echo, sprobuj podej$¢ do niego w trybie obserwacji.

Mozesz na przyktad zauwazy¢, czy po kryzysie wraca dawny sposdb reagowania, czy raczej pojawia sie przestrzen
na wybor. Mozesz sprawdzi¢, czy w relacjach fatwiej o rozmowe bez autopilota. Mozesz obserwowaé sen i

koncentracje, ale bez paniki. Sen mowi prawde, tylko trzeba umiec ja czyta¢ w szerszym kontekscie.

Pomaga tez sprawdzenie wiasnych zachowan, nie tylko emocji. Emocje sa jak pogoda, zachowania sg jak
kierunek. Jesli emocje sa wzburzone, ale nadal robisz rzeczy, ktére chronig twoje granice, to to jest dobry znak.
Jesli emocje sa spokojne, a zachowania wciaz niszcza twoja rbwnowage, to spokojne emocje moga by¢ uspieniem

problemu.

Wiasnie na tym polega roznica miedzy ,kryzys sie skonczyt” a ,kryzys przetworzyt sie w zmiane”. W pierwszym

przypadku mineto napiecie. W drugim przypadku co$ sie w tobie utozyto.

Co pomaga, zeby to, co zostaje po kryzysie, byto wartosciowe

Sformutowanie ,wartosciowe” nie oznacza, ze kryzys jest po co$ w sensie romantycznym. Oznacza raczej, ze po
trudnym doswiadczeniu mozesz zabrad ze sobg zasoby, ktére beda dziataty, kiedy znéw bedzie ciezko. To zwykle

wymaga dwdch rzeczy naraz: fagodnosci i porzadku.

tagodnos¢, czyli przyznanie sobie prawa do trudnych emocji bez natychmiastowego rozliczania. To bywa trudne
dla ludzi, ktorzy przez lata byli ,ogarniajacy”. Porzadek, czyli decyzja, ze mimo emocji trzeba wrdci¢ do konkretow:

odpoczynku, jedzenia, ruchu, rozmow, ograniczeh w informacjach i obowigzkach.

Jest tez element edukacji wewnetrznej. Kryzys uczy, jak dziata uktad nerwowy w twoim przypadku. Uczy, ze

czasem problemem nie jest tylko sytuacja zewnetrzna, ale twoja reakcja na przecigzenie. Nie chodzi o wine.


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/

Chodzi o mechanizmy.

Jesdli chcesz to utozy¢é w bardziej praktyczny sposob, sprawdza sie podejscie ,najpierw bezpieczenstwo, potem
zmiana". Bezpieczenstwo emocjonalne, w relacji albo w sobie. Dopiero potem sensowne zmiany w strukturze

dnia, w granicach, w sposobie komunikacji.
Ponizej krétka Sciaga, ktora pomaga nie pomyli¢ etapu z poprawa bez fundamentu.
* Bezpieczenstwo jako priorytet: mniej bodzcédw, wiecej przewidywalnosci, wsparcie zamiast samotnego
dzwigania.
* Diagnoza zachowan: co doktadnie robisz, gdy robi sie Zle, i czy to dziata dtugofalowo.
® Jedna mata zmiana naraz: unikaj rewolucji, ktére sa tylko adrenalinka po kryzysie.
® Rozmowy o konkretach: nie ,dajmy rade”, tylko ,co zmieniamy od przysztego tygodnia”.

® Sprawdzanie rytmu: czy po uspokojeniu wraca poprzedni wzorzec, czy pojawia sie trwata roznica.

To nie jest przepis uniwersalny. To raczej narzedzia do tego, zeby ,etap” nie stat sie wymowka.

Kiedy kryzys zostawia co$ dobrego, ale to nadal kosztuje

Bywa, ze po kryzysie cztowiek staje sie dojrzalszy. To nie jest frazes. Zdarza sie, ze kto$ przestaje udawac, ze
.wszystko jest w porzadku”, i zaczyna méwié o potrzebach. Zdarza sie, ze przestaje wybieraé prace, ktéra go
zjada, i wraca do czegos, co ma sens. Zdarza sie tez, ze relacja sie zmienia, bo strony wreszcie zrozumiaty, ze nie

da sie kocha¢, nie rozmawiajac.

Ale nawet jesli kryzys daje szanse na lepsze zycie, koszt bywa realny. Moze by¢ w postaci zalu za tym, co mogto
by¢ wczesniej. Moze by¢ w postaci zmeczenia, ktore utrzymuje sie dtuzej. Moze by¢ w postaci ostroznosci, ktéra

ogranicza spontanicznos¢.

To wazne, bo wtedy pojawia sie druga warstwa prawdy: kryzys nie tylko co$ zabiera, ale tez co$ zmienia. | te
zmiany sg czasem nieintuicyjne. Kto§ moze po trudnym okresie czu¢ sie Izejszy, ale jednoczes$nie mniej ufny. To

moze wygladac jak sprzecznosc. W praktyce to spdjny efekt: ulga po czasie mineta, a madrosc przyszta poznie.

Widziatem tez sytuacje odwrotne. Ktos wychodzi z kryzysu ,sucho”, funkcjonuje, Smieje sie, wraca do rutyny, a po
kilku miesigcach pojawia sie opdzniona reakcja. Ciato i psychika niekiedy sptacajg emocje pdzniej. Dlatego ,to
tylko etap” bywa tez niebezpieczne, gdy prowadzi do wypierania tego, co w s$rodku nadal zbiera sie do

obcigzenia.

Jak rozpoznaé, czy naprawde jestes po etapie
Nie ma jednego znaku, ktéry méwi ,juz koniec”. Ale sg sygnaty, ze kryzys przestat dyktowac tempo twojego zycia.

Po pierwsze, wraca sprawczosé. Nie w sensie wielkich planéw, tylko w sensie, ze wiesz, co jest twoje, a co nie. Po
drugie, spada lek przed rozmowami, nie dlatego, ze rozmowy staty sie tatwe, tylko dlatego, ze masz granice i
narzedzia. Po trzecie, relacje i praca zaczynajg mie¢ mniej wyjatkowosci w negatywnym znaczeniu. Nie znaczy to,

ze jest idealnie. Znaczy to, ze nie zyjesz w trybie alarmu.

Jesdli kryzys zostawit co$ dobrego, zwykle wida¢ to w drobiazgach. W tym, ze $pisz troche lepiej. W tym, ze
potrafisz zrobi¢ pauze bez wyrzutéw. W tym, ze umiesz powiedzie¢ ,nie” bez dtugiego usprawiedliwiania. |

czasem w tym, ze kiedy wraca trudniejszy tydzien, nie panikujesz, tylko wracasz do sprawdzonych krokow.

A jesli kryzys nie zostawit nic poza zmeczeniem, wida¢ to tez. Wtedy ,etap” zamienia sie w rotacje: raz jest

wzglednie dobrze, raz jest podobnie Zle, a ty coraz mniej wiesz, co jest normalne, a co jest juz sygnatem



alarmowym.

Pytanie, ktore warto sobie zadac, zanim powiesz , przejdzie”

Zamiast szukac jednego wyroku, przyda sie pytanie bardziej precyzyjne: co, w moim zyciu, musi przestac by¢ takie

samo, zeby sytuacja mogta sie rzeczywiscie zmienic?

Bo kryzys moze mingé¢ emocjonalnie, a struktura nadal bedzie ta sama. Mozesz przestac ptakac, a konflikty wroca.
Mozesz odzyskac energie, a dtugofalowe przecigzenie nadal bedzie budowac kolejne pekniecia. Mozesz przejsé

przez trudng rozmowe, a jesli nic nie zmienisz po niej, historia powtdrzy sie w innej dekoragji.

Dlatego ,czy to tylko etap?” nie powinno by¢ gtéwnie pocieszaniem. Moze by¢ narzedziem do uczciwej oceny.

Etap jest po to, zeby umozliwi¢ zmiane, nie po to, zeby ja odtozy¢ na pdzniej.

Kiedy o kryzysie myslisz w ten sposéb, trudnos¢ przestaje by¢ Slepym punktem. Staje sie momentem, ktory
wymaga decyzji: czy bedziesz tylko przeczekad, czy wykorzystasz to, co sie wydarzyto, zeby ochronic¢ siebie lepiegj

w przysztosci. | to whasnie w tej decyzji czesto widad, co po kryzysie zostaje naprawde.

Jesli chcesz, mozesz opisa¢ w komentarzu, jaki rodzaj kryzysu masz na mysli, relacyjny, zawodowy czy

wewnetrzny. Wtedy moge pomoc dopasowac pytania i sposob diagnozy do konkretnej sytuacji, bez ogdlnikéw.



