Sq takie chwile, kiedy cztowiek mysli, ze najtrudniejsze jest samo cierpienie. Trzask bdlu, okresy bezradnosci,
nocne ,juz nie dam rady”. A potem przychodzi moment, w ktorym napiecie puszcza. Niekiedy jest to ulga tak
czysta, ze az nie do konca wiemy, co z nig zrobi¢. Innym razem ulga miesza sie ze wstydem, z dziwng czujnoscig i
z poteznym zmeczeniem, ktére ma niewiele wspdolnego z tym, czy wczedniej sie wysypialiSmy, czy nie. Po
cierpieniu ciato i psychika nie wracajg do normy jak po wcisnieciu przycisku. One przechodza przez etap, ktéry

wyglada réznie u roznych oséb, ale ma kilka wspolnych mechanizmow.

Wstyd bywa pierwszym, ktory sie pojawia. Nie zawsze wprost. Czasem wyglada jak drobiazg, ktéry cztowiek
natychmiast prébuje zracjonalizowa¢: ,Przesadzitem”, ,Niepotrzebnie sie odezwatem”, ,Powinienem prawdziwy-
sukces.pl byt by¢ silniejszy”. Czasem wstyd ma forme milczenia, ucieczki od ludzi albo po prostu nienaturalnej
kontroli nad wtasnym zachowaniem. Z zewnatrz to moze przypominac dojrzatos¢, rozsadek, ,ogarniecie”. W

srodku jednak czesto jest to napiecie, ktére domaga sie uwagi.

Kiedy bol milknie, zostaje pamiec

Cierpienie rzadko jest tylko zdarzeniem w czasie. Ma konsekwencje dla uktadu nerwowego, sposobu myslenia i
relacji z innymi ludZzmi. Nawet jesli fizycznie jest lepiej, system alarmowy bywa nadal w trybie czuwania. W
praktyce wyglada to tak, ze ciato wciaz reaguje na sygnaty podobne do tych z okresu kryzysu. Hatas w mieszkaniu
moze brzmieé ,za ostro”, wiadomos¢ od kogo$ moze uruchamia¢ natychmiastowa analize intencji, a brak

odpowiedzi potrafi wywotad spirale mysli.

To nie jest wymyslanie problemu. To bywa mechanizm obronny, tyle ze po czasie. Gdy cierpienie trwato, organizm
uczyt sie, ze trzeba by¢ w gotowosci. Gdy cierpienie znika, gotowos$¢ nie zawsze wytacza sie ptynnie. Pojawia sie
wtedy zmeczenie, ktére jest bardziej ,psychofizyczne” niz typowo fizyczne. Cztowiek moze nie mie¢ sity, mimo ze

ciato nie jest obcigzone jak wczesniej. Ma wrazenie, ze codziennos¢ jest za gtosna, za szybka, za wymagajaca.

| tu wchodzi ulga, ale ulga tez ma swoja cene. Jesli przez dtuzszy czas cztowiek zyt w napieciu, to przy zwolnieniu
przychodzi moment pustki. W pustce zwykle stychaé rzeczy, ktére wczesniej byty przykryte bélem. Przekonania o
sobie, poczucie winy, watki relacyjne, ktorych nie zdazylismy przepracowac. Nie zawsze jest to przyjemne. Dlatego

ulga bywa mieszana z niepokojem, a czasem z wstydem.

Wstyd po cierpieniu, czyli ,,co ja wtedy z soba zrobitem”

Wstyd ma kilka twarzy. Jedna z nich pojawia sie, gdy cierpienie zmienia zachowanie. Niekiedy cztowiek byt
bardziej drazliwy, méwit ostro, wycofat sie, przestat odpowiada¢, robit rzeczy pod wptywem impulsu. Potem, gdy

jest Izej, wraca pamiec tamtych reakgji. | wtedy zaczyna sie pytanie: ,Dlaczego bytem taki? Co to méwi o mnie?”.

Wstyd jest szczegdlnie trudny, gdy cierpienie miato tez element spoteczny. Na przyktad choroba, przewlekty bol,
trudna sytuacja zyciowa, strata. W takich przypadkach tatwo o wzmocnienie spotecznych ocen: kto$ bagatelizuje,
kto$ porownuje, ktos mowi ,inni daja rade”. Cztowiek zaczyna wierzy¢, ze jest winny temu, jak sie czuje. A kiedy
bél ustepuje chocby czesciowo, wstyd wcigz trwa, bo jego zrodto nie znika razem z objawami. Zostaje

interpretacja wtasnego zachowania.

W praktyce wstyd czesto dziata jak filtr. Utrudnia odpoczynek, bo odpoczynek uruchamia refleksje. Jesli w gtowie
jest przekonanie, ze ,powinno sie byto inaczej”, to kazde spokojniejsze popotudnie brzmi podejrzanie, jakby byto
kara za to, ze kiedys nie sprostaliSmy normie. Wstyd potrafi tez uruchamiaé nadmierna naprawczosé: cztowiek
chce od razu ,nadrobi¢”, wyjasni¢ wszystko, przeprosi¢, skorygowaé kazdy brak. Tylko ze po cierpieniu nie da sie

od razu wroci¢ do tempa sprzed kryzysu.
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Wstyd ma tez strone, ktéra moze wygladac jak przesadna samokrytyka. Osoba jest w stanie opisywac witasne
trudnosci z detalami, ale nie umie przyja¢, ze trudnosci byty przewidywalna konsekwencjg okolicznosci. Pojawia
sie wtedy wewnetrzne rozliczenie, czasem bez konca. To witasnie taki mechanizm sprawia, ze cztowiek po

cierpieniu moze czuc sie ,gorszy”, mimo ze realne warunki sie poprawity.

Zmeczenie po cierpieniu: kiedy odpoczynek nie wraca

Zmeczenie po okresie cierpienia ma czesto cechy, ktére trudno nazwac wprost. Niektdérzy mowia: ,Nie mam sity”,
inni: ,Jestem fizycznie, ale mentalnie nie”. Jeszcze inni opisuja to jako brak energii do decyzji: wybor czegokolwiek
zaczyna kosztowac wiecej niz kiedys. To moze dotyczy¢ pracy, organizacji dnia, ale tez relacji. Rozmowa z kims

moze wymagac takiego wysitku, jak dawniej dojazd i sprint na kilka spraw naraz.

Jest w tym pewna podpowiedz. Jesli najwiekszym problemem jest koszt ,uruchomienia sie”, to odpoczynek w
formie biernego lezenia moze nie dziataé. Cztowiek odpoczywa, ale uktad nerwowy dalej jest w trybie ,nigdy do
konca bezpiecznie”. Wtedy potrzebne sg bardziej przyziemne formy regulacji: spokojny rytm, przewidywalnos¢,
powtarzalnos¢, ograniczenie bodzcdw, a czasem ruch o matej intensywnosci. Dla jednych to spacer w statej trasie,
dla innych krétkie gotowanie, dla jeszcze innych reczne prace typu porzadkowanie szuflady. Nie dlatego, ze to

Lterapeutyczne”, tylko dlatego, ze daje przewidywalnos¢ i domyka petle w ciele.

Zmeczenie po cierpieniu czesto wspdtwystepuje z obnizeniem tolerancji na emocje. To nie znaczy, ze cztowiek nic
nie czuje. Znaczy, ze czuje szybko i mocno, a jednoczesnie ma trudnos¢ z wyregulowaniem tego w krotkim czasie.
W praktyce mozna to zobaczy¢ w reakcji na drobiazgi: zbyt dtugi telefon, gtosna rozmowa, konflikt w sklepie. W

czasach kryzysu takie rzeczy byty ttem dla wiekszych probleméw, teraz nabieraja ciezaru.

Ulga jako trudne uczucie

Ulga brzmi prosto, ale nie zawsze jest lekka. Czasem ulga jest jak spadek napiecia po diugim biegu. Cztowiek
siada, a potem nagle czuje, ze ma ,zawalony” oddech, ze nogi sa ciezkie, ze nie wie, co dalej. Tak wtasnie bywa z
psychika. Jesdli przez dtugi czas dziatalismy w trybie przetrwania, to wyjscie z tego trybu moze chwilowo

destabilizowac.

Ulga moze tez uruchamiaé wstyd, bo pojawia sie poréwnanie: ,Miatem tyle cierpienia, a teraz mam spokdj. Czy to
znaczy, ze wczesniej nie byto az tak zle?”. To klasyczny btad logiczny po kryzysie. Najgorsze mineto, wiec tatwo
zapomnie¢, jak intensywne byto wczesniej, a w tym zapominaniu rodzi sie wstyd. Wstyd ma wtedy charakter
oceny wiarygodnosci wtasnego cierpienia. A cierpienie, ktore byto realne, nie staje sie mnigj realne dlatego, ze

organizm w koncu odetchnat.

Sa tez osoby, ktére ulgi nie dopuszczaja. Nie dlatego, ze nie chcg, tylko dlatego, ze w ich doswiadczeniu ulga
bywata krotkotrwata i zaraz pojawiato sie ,znowu cos”. Wtedy umyst uczy sie, ze bezpiecznie jest trzymac sie
blisko leku. To wymaga czasu, a czasem wsparcia. Samodzielne ,przetgczanie sie” z napiecia na spokéj bywa na

poczatku sztuczne.

Co najczesciej dzieje sie po kryzysie: mechanizmy w tle
Po cierpieniu czesto pojawiaja sie réwnolegle trzy zjawiska: rozjezdzanie sie energii, rozpad narracji o sobie i

przebudowa relacji. Kazde z nich moze dawad wstyd, zmeczenie i ulge, ale w innej kolejnosci.

1) Rozjezdzanie sie energii to nie tylko brak snu. To nieréwny zapas tolerancji na trudne emocje. Kiedys cztowiek
miat energie do rozmow, teraz ma energie do przetrwania. Kiedy$ byt w stanie funkcjonowa¢ w chaosie, teraz

potrzebuje statego rytmu. | nie chodzi o ,leniwos¢”. Chodzi o to, ze zasoby psychiczne zostaty zuzyte.



2) Rozpad narracji o sobie pojawia sie, gdy dotychczasowa opowie$¢ przestaje pasowaé. Na przyktad ktos
budowat tozsamos¢ na ,ja ogarniam wszystko” albo ,ja nie narzekam”. Cierpienie tamie taki obraz. Kiedy jest Izej,

rodzi sie pytanie: ,Kim jestem teraz?”. To pytanie jest niewygodne, bo nie ma natychmiastowej odpowiedzi.

3) Przebudowa relacji wyglada czasem jak ,czyszczenie” kontaktéw. Jedni znikaja, bo nie umieja by¢ w relacji z
kims, kto przestat by¢ stabilny. Inni zostaja, ale zmienia sie dynamika. Cztowiek moze mie¢ do nich pretensje,
potem je z siebie zdejmowaé, potem znowu wraca¢ do rozméw. To proces. Po cierpieniu rzadko wracamy

doktadnie do tego samego uktadu.

Wstyd potrafi wchodzi¢ w kazdy z tych punktéw. Przy narracji o sobie, bo wstyd podpowiada, ze ,nie powinno sie
byto". Przy energii, bo wstyd naktada moralny ciezar na brak zasobdw. Przy relacjach, bo wstyd méwi: ,To przeze

mnie, to przez moje stabosci”.

Kiedy potrzebujesz nie ,, naprawy”, tylko bezpieczenstwa

W mojej praktyce rozmoéw z osobami po trudnych okresach widziatem, ze najwiekszy btad polega na tym, ze
cztowiek probuje jak najszybciej wréci¢ do dziatania w dawnej formie. Czasem to sg dwa tygodnie. Czasem kilka
miesiecy. Czasem pot roku. Wstyd i ambicja sprawiaja, ze robimy wiecej niz nasze ciato potrafi, a potem ptacimy

kolejna falg zmeczenia. Nastepnie pojawia sie kolejna fala wstydu, bo ,znowu co$ nie wyszto”.
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Bezpieczenstwo nie jest tylko uczuciem. To tez warunki. Jesli w domu jest staty chaos, jesli brakuje snu, jesli relacje
sg napiete, to regulacja uktadu nerwowego idzie ciezej. W takiej sytuacji cztowiek moze prébowaé medytacji,
treningu mentalnego i planéw dnia, ale podstawg pozostaje higiena zycia. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o

wyczucie, co zwieksza stabilnos¢, a co podkreca alarm.

Jezeli po cierpieniu czujesz, ze jeste$ ,w potowie drogi”, mozesz potraktowac to jak informacje. Nie jak dowdd na
to, ze ,nie jeste$ wystarczajaco silny”. Trudnos$¢ po cierpieniu jest czesto przewidywalnym etapem, a nie wada

charakteru.

Mini rozpoznanie: sygnaty, ze wchodzi wstyd i zmeczenie

Czasem pomaga prosty jezyk obserwacji. Nie po to, zeby diagnozowac¢ siebie na szybko, tylko zeby zobaczy¢
mechanizm. Ponizsze sygnaty czesto pojawiajg sie po okresie cierpienia, szczegodlnie gdy wstyd jest silny i gdy

ciato dtugo byto w trybie napiecia.

* Myidli typu ,inni by potrafili”, ktére pojawiaja sie automatycznie, gdy odpoczywasz



* Napiecie, gdy ktos pyta o szczegdty kryzysu, nawet jesli chcesz odpowiedziec
® Rozjazd miedzy ,chce” a ,nie mam sity”, zwtaszcza w prostych decyzjach dnia

® Zwiekszona drazliwos¢ na bodzce, ktére wczesniej byty neutralne

Ulga, po ktorej przychodzi niepokdj, jakby spokdj miat sie zaraz skonczyé

To s sygnaty orientacyjne. Jesli w tle pojawiaja sie silne objawy obnizenia nastroju, leku, bezsennos$¢ utrzymujaca
sie dtugie tygodnie, albo poczucie, ze samodzielnie nie daje sie juz utrzymaé bezpieczenstwa, wtedy rozsadnie
jest siegna¢ po pomoc specjalistyczna. Nie dlatego, ze ,jest Zle”, tylko dlatego, ze cierpienie zostawito Slady i te
Slady zastuguja na wsparcie.

Jak sobie pomagad, kiedy ulga jeszcze nie jest w petni bezpieczna

Jest subtelna granica miedzy dbaniem o siebie a nadmiernym kontrolowaniem swojego samopoczucia. Gdy
wstyd jest aktywny, fatwo wpas¢ w putapke: ,Skoro teraz jest Izej, musze sie czuc Swietnie”. A gdy sie nie czujesz,
pojawia sie kolejna kara. Wiasnie dlatego warto wybraé metody, ktére nie wymagaja od razu dobrego

samopoczucia.

Pomaga trzymanie sie matych, konkretnych regut. Nie ,badz spokojniejszy”, tylko ,zadbaj o statg pore wstawania”
albo ,ogranicz do minimum dwie trudne rozmowy w tygodniu”. To sg zdania, ktére mozna wykonaé nawet wtedy,

gdy w $rodku jest chaos.

W praktyce czesto sprawdza sie podejscie warstwowe: najpierw regulacja ciata, dopiero potem praca z myslami.
Bo jedli ciato jest w napieciu, to rozmowa o wstydzie bywa jak rozmowa z wigczonym alarmem. Mozna ja

prowadzi¢, ale niewiele ona zmienia.

Jesli chcesz podejs¢ do tego ostroznie, jako punkt startu mozesz uzy¢ krotkiej, realnej rutyny dnia, zamiast
wielkiej przebudowy zycia. Dla wielu osdb dziata takie potaczenie: state pory positkédw, umiarkowany ruch,
ograniczenie bodzcow wieczorem i maty kontakt z kims zyczliwym, nawet jesli rozmowa ma by¢ krétka. To brzmi

banalnie, ale po cierpieniu banalne rzeczy czesto sg najskuteczniejsze, bo nie wzmacniaja pres;ji.

Jest jednak wazny niuans. Sa osoby, ktére maja trudnos¢ z odpoczynkiem, bo odpoczynek przypomina im o tym,
co stracone. Dla nich najlepsze bywa ,aktywne fagodzenie”: spokojne zadania, praca manualna, prace domowe w
krétkich blokach, gdzie efekt jest widoczny. Taki ruch daje poczucie sprawczosci bez przegrzewania uktadu

nerwowego.

Relacje po cierpieniu: przeprosiny, granice i tempo

Relacje sa miejscem, gdzie ulga moze spotkaé sie z wstydem bardzo konkretnie. Kto§ moze zapytac: ,Jak sie
czujesz teraz?". A Ty odpowiadasz tak, jak trzeba, ale wewnatrz jest chaos. Albo kto$ mowi: ,Najwazniejsze, ze juz

mineto”. A Ty w Srodku masz zal, bo mineto, ale nie przestato mie¢ znaczenia.

Czesto potrzeba tu dwdch rzeczy naraz: granic i czasu. Granice polegaja na tym, ze nie musisz od razu opowiadac
wszystkiego ani ttumaczy¢ kazdej emocji. Czas polega na tym, ze tempo wracania do relacyjnego zycia nie musi
by¢ takie jak kiedys. Jesli jestes w stanie spotkac sie raz w tygodniu, to by¢ moze na poczatku to jest sukces, a nie

kompromitacja.

S tez rozmowy, w ktorych warto rozroézni¢ odpowiedzialnos¢ od winy. Odpowiedzialnos$é to ,moge powiedzie¢,
co teraz potrzebuje” i ,moge naprawic to, co byto do naprawy”. Wina to ,jestem do niczego” i ,to wszystko przez
mnie”. Po cierpieniu czesto wraca wina, bo pojawia sie luka w dziataniu i cztowiek czuje, ze zawiodt. Tyle ze

cierpienie zwykle nie jest wyborem. To okolicznosc.



Dwa przyktady z zycia (bez udawania reportazu)

Pamietam rozmowe z osobg, ktéra wychodzita z okresu dtugiej choroby. Wszyscy w jej otoczeniu mowili, ze
.wreszcie bedzie normalnie”. Ona prébowata. Zrobita plan, chciata wréci¢ do aktywnosci, a potem zderzyta sie ze
sciana. Nie chodzito o to, ze plan byt zty. Chodzito o to, ze jej uktad nerwowy przez miesigce dziatat na wysokim
pobudzeniu, a teraz miat wrazenie, ze ,jak zwolni, to znéw wrdci najgorsze”. Efektem byt sen ptytki, drazliwos¢ i
wstyd, ze ,nie potrafi sie cieszy¢". Zaczeta od matych zmian, gtéwnie rytmu dnia. Dopiero kiedy sen sie poprawit i

kiedy przestata wymagac od siebie radosci, wstyd zaczat sie zmniejszac.

Druga osoba miata kryzys zwiazany z relacja. Zdarzyto sie co$, po czym zachowanie tej osoby byto ,inne” niz
zwykle. W czasie konfliktu méwita ostro, czasem znikata, kiedy emocje rosty. Gdy napiecie opadto, wrocita mysl:
.Ja przeciez nie jestem taka”. Pojawit sie silny wstyd i potrzeba natychmiastowego odkrecenia. Probowata
przeprasza¢ wiele razy, ttumaczy¢ wszystko i kontrolowa¢ kazda reakcje partnera. To tylko pogtebiato zmeczenie.
Dopiero kiedy ograniczyta czestotliwo$¢ rozméw, zaczeta dbac¢ o wrasny odpoczynek i przestata traktowac¢ kazda

cisze jak wyrok, zaczeta odzyskiwac ulge. Wtedy relacja mogta sie naprawiaé bez presji.

Te historie nie sg identyczne, ale majg wspdlny mianownik: po cierpieniu nie da sie wrdci¢ do siebie ,na site”.

Mozna natomiast stopniowo stworzy¢ warunki, w ktérych wstyd przestaje rzadzi¢ i w ktérych ulga nie jest grozna.

Krotka praktyka na start, kiedy nie wiadomo, co robi¢

Nie bedzie to magiczny rytuat. Raczej prosty sposob, zeby odzyskac¢ orientacje i nie doktada¢ sobie pres;ji.
Ponizsza lista jest krétka, bo po cierpieniu i tak tatwo o przecigzenie.

* Nazwij, co dominuje teraz: wstyd, zmeczenie czy ulga (jedno stowo wystarczy)

® Zmniejsz bodzce na godzine, na przyktad odt6z decyzje i media, rozjasnij swiatto, zwolnij tempo

* Zrdb jedna rzecz, ktéra daje ciato w bezpiecznym zakresie (spacer 20 minut, prysznic, jedzenie na czas)

* Powiedz komus zaufanemu, czego potrzebujesz dzis, w prostym zdaniu, bez uzasadniania catej historii

® Zapisz jedno zdanie: ,Nie musze wraca¢ do wersji sprzed cierpienia, zebym zastugiwac na odpoczynek”

To dziata najlepiej wtedy, gdy traktujesz to jako nawigacje, nie jako test charakteru. Jesli cos$ nie zadziata, to nie

znaczy, ze jestes ,nieskuteczny”. To znaczy, ze trzeba dopasowaé droge.

Jak dtugo trwa ,,po cierpieniu”?

Nie ma jednej odpowiedzi, bo wszystko zalezy od intensywnosci, dtugosci i kontekstu. U czesci oséb wstyd i
zmeczenie opadaja w ciggu tygodni, u innych w ciagu miesiecy. Zdarza sie tez ze fala wraca. Nie dlatego, ze
cofamy sie, tylko dlatego, ze ciato i psychika przetwarzajg doswiadczenie etapami. Dzien, w ktorym jest dobrze,

moze mieszac sie z dniem, w ktoérym wstyd zndw rosnie, a ulga jest ,za jasna” i podejrzana.

Warto pamieta¢ o czyms, co bywa zaskakujace: stabilizacja zwykle nie wyglada jak prosta linia w gére. Czesto
wyglada jak falowanie z coraz krétszymi epizodami najgorszego stanu. Z czasem wstyd jest mniej przekonujacy,

zmeczenie mniej beznadziejne, a ulga coraz bardziej naturalna.

Jesli wstyd jest silny, tatwo go traktowal jak prawde o sobie. A wstyd to emocja, ktéra bywa oparta na

interpretacjach. Emocja ma swoje uzasadnienie, ale nie musi dyktowac wyrokéw.

Kiedy warto poprosic¢ o wsparcie specjalistyczne



Sg momenty, w ktorych samodzielne regulowanie bywa za mate. Nie chodzi o to, zeby ,robic¢ z siebie projekt”.
Chodzi o bezpieczenstwo i jakos¢ zycia. Wsparcie specjalistyczne moze pomadc wtedy, gdy cierpienie zostawito
wyrazne $lady w postaci nawracajacych epizodow leku, trudnosci ze snem przez wiele tygodni, powracajacych
mysli samokrytycznych, ktére trudno zatrzymad, albo gdy relacje zaczynajg sie sypaé, bo wstyd i zmeczenie

przejmuja ster.

Dobra terapia nie polega na tym, ze kto$§ méwi, ze ,bedzie dobrze". Polega raczej na tym, ze razem z Toba
rozumie mechanizmy, uczysz sie regulacji i budujesz sposéb dziatania, ktéry nie wymaga heroizmu. Czasami to
tez przestrzen, w ktorej wstyd w koncu moze by¢ bezpieczny, bo nie musi juz udawa¢, ze jest dowodem na twoja

Lwine”.

Ulga, ktora zostaje

Gdy cierpienie mija, ulga bywa pierwszym swiattem. Potem przychodza cien i wstyd, czasem nagle, czasem falami.
Ale jesli cztowiek da sobie czas i warunki do stabilizacji, ulga czesto wraca, tylko w innym ksztalcie. Juz nie jako

euforia, nie jako nagte ,uratowanie”, ale jako mozliwos¢ normalnego oddechu.

To jest ta ulga, ktora nie wymaga usprawiedliwiania. Nie trzeba jej udowadnia¢. Nie trzeba tez od razu
udowodni¢, ze ,jestem z powrotem”. Mozna by¢ w procesie. Wstyd i zmeczenie moga przychodzi¢, ale przestaja
by¢ jedyna mapa rzeczywistosci. A wtedy odzyskuje sie co$ prostego: poczucie, ze mimo wszystko mozna zy¢

dalej, bez ciggtego rozliczania sie z wkasnym cierpieniem.



