Przez dtugi czas myslatam, ze zadreczanie to forma dbania o kontrole. Jesli przeanalizuje wszystko jeszcze raz,
jesli wroce do tej rozmowy, do tamtego zdania, do momentu, w ktérym mogtam powiedzie¢ inaczej, to w koncu
poczuje ulge. Brzmi logicznie, nawet rozsadnie. Problem polegat na tym, ze ulga nie przychodzita. Zamiast niej
pojawiata sie kolejna petla. Mysl gonita mysl, jakbym sama wbijata sobie gtowe pod wode, tylko pod woda byto

ciepto, miekko i znajomo, wiec nie umiatam przestad.

Zadreczanie miato u mnie konkretne sceny. Bywato, ze wracatam do domu po catym dniu i zamiast normalnie
zaja¢ sie kolacja, siadatam z telefonem w reku, przewijatam wiadomosci, sprawdzatam, co kto napisat, i
dopisywatam do tego wiasne interpretacje. Niekiedy chodzito o ludzi, z ktorymi bytam blisko, a czasem o
zupetnie neutralne zdarzenia: mail, ktérego nie wystatam wystarczajaco szybko, spotkanie, ktére nie poszto tak
ptynnie, jak oczekiwatam. Im mniej obiektywnie dato sie z tym zrobi¢, tym intensywniejsza robita sie narracja w

mojej gtowie.

Kiedy w koncu przestatam zy¢ w trybie dochodzenia i zaczetam wraca¢ do normalnego dnia, nie stato sie to
dlatego, ze nagle polubitam niepewnos¢. Raczej nauczytam sie rozpoznawa¢ mechanizm, ktory wczesniej mylitam
z odpowiedzialnoscia. | zrozumiatam, ze to nie przemyslenia sa problemem. Problemem jest powtarzanie w koétko

tej samej sciezki, juz bez wprowadzania czego$ nowego.

Skad sie bierze zadreczanie, kiedy naprawde chcesz spokoju

Diugo myslatam, ze jestem po prostu ,wrazliwa” albo ,doktadna”. Tylko Zze zadreczanie rzadko jest spokojne. U
mnie to bylo napiecie w ciele, szczegdlnie w brzuchu i w gardle, jakbym caty czas czekata na jakas$ kare.
Analizowatam, bo wierzytam w ukryta umowe: jesli bede wystarczajaco czujna, to nic ztego nie wydarzy sie ,przez

moj3 nieuwage”.

Ta umowa jest kuszaca, bo daje ztudzenie sprawczosci. W praktyce sprawczos¢ sprowadza sie do powtarzania.
Moj mdzg nie szukat rozwigzania, szukat dowodu, ze mogtam zrobié cos inaczej, a wiec ze istnieje lepsza wersja

mnie, ktora zyje spokojnie.

Jest jeszcze jeden sktadnik, o ktérym rzadko moéwi sie gtosno: zadreczanie potrafi by¢ forma kary. Gdy juz co$
poszto nie tak, tatwo przyjac role tej osoby, ktéra i tak ,zepsuta”. Wtedy zadreczanie staje sie rytuatem: wracam
do sceny, zeby ja odtworzy¢, pokazac sobie wineg, utrwali¢ ja na tyle mocno, by nie dato sie jej wymazac. Tylko ze

to rytuat bez konca.

Kiedy zadreczanie zaczeto mi zabierac zycie

Najbardziej uderzyto mnie, ze zaczetam przeprowadza¢ rozmowy w gtowie zanim zdarzyty sie naprawde.
Odtwarzatam, jak co$ powiem, jak kto$ odpowie, jak to zabrzmi w moich oczach, jak w moich oczach zabrzmi ich
twarz. Potem przychodzit dzien, w ktorym to miato sie wydarzy¢, a ja juz bytam zmeczona samym

przygotowaniem.

Z czasem zadreczanie przeniosto sie na rzeczy drobne, ktore miaty by¢ przyjemne. Udato mi sie raz pdjs¢ na
spacer bez telefonu, poczu¢ wiatr na twarzy i przez kilka minut naprawde by¢ tam, gdzie bytam. Po powrocie,
zanim zdazytam sie umy¢ i ugotowad, wrdcita scena sprzed tygodnia. ,Spdznitas sie”. ,Przesadzitas”. ,Powinnas

byta...". | nagle spacer przestat by¢ doswiadczeniem, a stat sie przerywnikiem miedzy kolejnymi oskarzeniami.

W tamtym momencie zrozumiatam jednga rzecz: nie chodzito o to, ze ciggle popetniatam btedy. Chodzito o to, ze

md&j umyst nie umiat zakonczy¢ watku. Zamiast zamkniecia przychodzito dokrecanie Sruby.

Rozpoznanie mechanizmu to pierwszy realny zwrot



Przez lata probowatam zagtuszy¢ zadreczanie. Najpierw ,aktywnie”: sprzatatam, ¢wiczytam, zajmowatam sie praca
do pdzna, byle nie usigs¢ w ciszy. Pézniej ,logicznie”: siadatam i ttumaczytam sobie, ze nie mam dowodow, ze
przesadzam, ze ludzie maja swoje zycie. To pomagato na godzine, géra na pot dnia, a potem petla wracata, bo

sama logika nie rozbraja mechanizmu emocjonalnego.

Przetom nastapit, kiedy przestatam walczy¢ z mysla, a zaczetam jg nazywad. Brzmi banalnie, ale dla mnie to byto
jak uchwycenie wezta w reku. Wystarczyto, ze ztapatam moment: ,To znowu jest tryb przestuchiwania”. Nie ,mam
ztg mysl”, tylko ,wiaczam tryb”. To odrdznienie jest wazne. Jesli mysl jest faktem, to ciezko jg odpusci¢. Jesli mysl

jest trybem, moge z nig zrobi¢ co$ innego.

Zauwazytam tez, ze zadreczanie zawsze pcha mnie do jednego z dwdch miegjsc. Pierwsze to przesztos¢, gdzie
szukam zdarzen i znakdw. Drugie to przysztos¢, gdzie prébuje przewidzie¢ konsekwencje w najgorszym wariancie.

Oba kierunki maja wspolng ceche: nie prowadza do dziatania tu i teraz.

Réznica miedzy przetwarzaniem a meczacym kreceniem sie w kotko

Sa sytuacje, w ktorych analiza ma sens. Jesli co$ naprawde poszto nie tak i da sie wprowadzi¢ zmiane, warto
usigsc i przejrzec fakty. U mnie problem zaczynat sie wtedy, gdy nie bytam w stanie odpowiedzie¢ sobie na proste
pytanie: ,Co z tym zrobie dzi$?". Jesli odpowiedz brzmiata ,nic”, ,nie wiem”, ,po prostu bede o tym myslec¢”, to

wiedziatam, ze nie analizuje. Ja sie karze i przewlekam.

Zrobitam sobie w gtowie maly filtr. Kiedy mys| mnie wcigga, szukam dwoch odpowiedzi:

1) Czy mam nowe informacje, czy tylko doklejam interpretacje?

2) Czy z tej mysli wynika jakiekolwiek zachowanie, ktore moge wykonaé w rozsgdnym czasie?

Jedli na te pytania odpowiadam ,nie”, to w praktyce nie potrzebuje juz kolejnej iteracji. Potrzebuje przerwania
cyklu.

Jak wygladato , przestatam sie zadrecza¢” w wersji codziennej

To nie byto jedno wielkie postanowienie. Byt raczej szereg matych decyzji, czasem bardzo drobnych, ktére powoli

zmieniaty kierunek.

Najpierw zaczetam od momentu, w ktérym zadreczanie najczesciej startowato. U mnie to byta pora wieczoru i
chwile po stresujgcym kontakcie z ludzmi. Wieczér dziatat jak echo, bo dzien sie kohczyt i zostawata cisza. Stres

dziatat jak zapalnik, bo wtedy czutam napiecie w ciele i szukatam wyjasnienia.

Zaczetam wiec dbaé o ,przejscie”. Zamiast siada¢ od razu na kanapie i wchodzi¢ w telefon, wprowadzitam rytuat
powrotu do siebie. Nie musiatam robi¢ nic heroicznego. Czasem wystarczyto, ze najpierw wzietam prysznic,
czasem zaparzytam herbate, czasem przestawitam krzesto przy oknie i przez pie¢ minut po prostu patrzytam na

Swiatto za szybg, bez oceniania, czy to fajne czy nie. Ten etap dziatat jak przerwa w petli.

Druga zmiana dotyczyta sposobu reagowania na mysl. Kiedy przychodzita scena, w ktoérej ,powinnam byfa”, ja
przestawatam ja kwestionowac wprost. Nie wdawatam sie w spor z narracja, bo to jest jak tanczy¢ z wiatrakiem.
Zamiast tego moéwitam sobie: ,Widze, ze mdj modzg szuka bezpieczenstwa”. Brzmi miekko, ale w praktyce
chodzito o to, by nie traktowac zadreczania jak dowodu na wine.

Kolejny krok byt najbardziej praktyczny: ograniczytam czas, w ktérym moge ,rozwazac”. Nie znikneto to od razu,
ale wprowadzitam granice. Miatam wtedy zwyczaj siadac¢ i mysle¢ godzinami, a potem jeszcze obwinia¢ sie za to,

ze ,znowu nie odpuscitam”. Kiedy powiedziatam sobie, ze myslenie moze trwac na przyktad dwadziescia minut,



wszystko nabrato ksztattu. Jesli po tym czasie dalej nie ma dziatania, to nie ma co sie oszukiwaé: to nie jest

sensowna analiza.

Sygnaty, ze wjezdzam w tryb zadreczania

Z biegiem czasu nauczytam sie rozpoznawa¢ moment wchodzenia w petle. U mnie powtarzaty sie podobne
sygnaty, nie codziennie identycznie, ale wystarczajgco regularnie, zeby przestac to ignorowac:

* pojawia sie przymus ,sprawdzenia” lub ,przewiniecia” rozmoéow w gtowie albo w wiadomosciach

® czuje napiecie w ciele, zwtaszcza w brzuchu, zanim jeszcze rozpoznam, o co chodzi

* mysl kreci sie wokét ,powinnam” i ,gdybym” zamiast wokét ,co teraz”

® po krétkiej ulgi wraca niepewnos¢, jakby moézg nie uznawat odpowiedzi za zamkniecie watku

Kiedy widze te sygnaty, przestaje udawac, ze to normalne ,przemyslenie”. To dla mnie oznaka, ze warto wykona¢

przerwe.

Co zamiast zadreczania, czyli mate przetaczenia, ktore robia réznice

Praktyka zmiany polegata na tym, zeby mie¢ alternatywe gotowa w chwili, gdy petla sie witacza. Jesli czekam, az

emocje opadng, prawie zawsze jest juz za p6zno, bo umyst wcigga mnie w kolejne sceny.

Wprowadzitam wiec ,przetaczniki”, ktére mogtam uruchomié¢ szybko. Niektore byty fizyczne, inne mentalne.

Dziataty najlepiej, gdy byty proste, bo w stresie nie mam energii na skomplikowane strategie.

Oto przyktad, jak to wyglada w momentach kryzysu. Kiedy tapie sie, ze znowu jade w przesztos¢, robie krétka
sekwencje, mozliwie w tej samej kolejnosci:

1. Biore kilka wolnych oddechow i nazwe sytuacje jednym zdaniem, bez ocen: ,To zadreczanie”.

2. Sprawdzam, czy jest jakis realny ruch mozliwy dzis. Jesli nie ma, przestaje ,szukaé argumentéw”.

3. Przektadam energie na ciato: krotki spacer po mieszkaniu, rozcigganie albo prysznic.

4. Dopiero potem, jesli mam potrzebe, wracam do mysli w wersji ,co moge poprawi¢ nastepnym razem”, a nie

JJak cierpie teraz”.

To nie jest zaklecie. Czasem wciagz siedze z emocjg, ale jest inna dynamika. Zamiast walczy¢ z mysla, zmieniam

tryb dziatania. | to jest klucz, bo zadreczanie zyje w bezruchu.

Granice, ktorych wczesniej nie umiatam sobie postawic

W moim przypadku zadreczanie czesto byto powigzane z brakiem granic. Kiedy kto$ mnie zawodzit albo ranit, ja
nie tylko przezywatam emocje, ale jeszcze wymuszatam na sobie dochodzenie: ,Co we mnie jest nie tak, ze to sie
dzieje?". To jest bardzo wyczerpujace, bo stawia mnie w roli kogos$, kto caty czas powinien by¢ gotowy do

poprawy, zanim w ogdéle wyjasnimy sytuacje.

Z czasem zauwazytam, ze mam tendencje do przejmowania odpowiedzialnosci, ktdéra nie nalezy do mnie. Nie

chodzi o to, zeby przestac sie uczy¢. Chodzi o to, by odrdznic¢ uczenie od samobiczowania.

Zaczetam ¢wiczy¢ odmowe w matych rzeczach. Nie w sensie buntowniczego ,nie”, tylko w sensie: ,To nie teraz”,
.Nie umiem tego zrobi¢ w tym tempie”, ,Nie chce juz wraca¢ do tej rozmowy w koétko”. Brzmi prosto, ale gdy

przez lata ttumisz siebie, nawet prosty sprzeciw jest jak obcy jezyk.

W pewnym momencie dotarto do mnie, ze zadreczanie jest czesto sposobem, by nie widzie¢ wtasnych potrzeb.

Bo jesli bede analizowac, to nie musze przyznaé, ze czegos potrzebuje. Przyktadowo: potrzebowatam jasnosci, a



zamiast o nig prosi¢, myslatam ,pewnie i tak mnie nie zrozumie”, ,pewnie przesadzam”. Wtedy petla stawata sie

alibi dla rozmowy, ktorej sie batam.

Jak przestatam sprawdzac i zaczetam wraca¢ do kontaktu z ludzmi

Jest szczegolny typ zadreczania, ktory dotyczy relacji. Jesli wiadomos$¢ przychodzi bez odpowiedzi, jesli kto$ pisze
krotko, jesli nie czutam sie zaopiekowana, wchodzitam w tryb interpretatora. Sprawdzatam, poréwnywatam,

dopowiadatam.

Probowatam raz na site udawaé, ze mi to nie przeszkadza. To nie dziatato. Zamiast tego nauczytam sie robi¢

rzeczy posrednie, takie, ktore nie sa ani ucieczka, ani eskalacja.

U mnie najlepiej dziatato jedno: zwrot ku prostocie. Zamiast dopowiadaé intencje, stawiatam pytania o fakty i
wprost mowitam o swoim odczuciu. Czasem brzmiato to na przyktad tak: ,Nie mam pewnosci, czy widziatas
wiadomos¢, mozesz daé znaé, kiedy bedziesz mie¢ chwile?”. Albo: ,Gdy nie odpisujesz przez dtuzszy czas,
zaczynam sie nakrecaé. Wolatabym wiedzie¢, czy mozemy wrdci¢ do tematu jutro”. Takie zdania nie rozbrajaja

wszystkich konfliktéw, ale wyciagaja mnie z fikgji.

Najwazniejsze byto to, ze przerzucatam ciezar z analizy na kontakt. Zamiast pyta¢, czy ktos mnie oceni, pytatam,

co faktycznie sie dzieje. To skraca dystans miedzy emocja a realnoscia.

Kiedy nie da sie odpusci¢, bo sprawa jest naprawde wazna

Bywa tez inaczej. Zadreczanie nie zawsze jest tylko mechanizmem. Czasem to nie jest petla, tylko zwykte
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/ przezywanie czegos
ciezkiego. Jesli stracisz kogos, jesli dzieje sie w pracy zle i realnie musisz podejmowad decyzje, nie oczeku;j, ze

,0dpuscisz” i wszystko sie rozmyje.

U mnie granica przebiegata tak: jesli sprawa wymaga dziatania, mysl jest paliwem, a nie wiezieniem. Analizuje
wtedy konkretnie, w krotkich blokach, i zawsze wracam do kolejnego kroku. Jesli niczego nie da sie zrobi¢, to nie

analizuje dtuzej, tylko dbam o siebie.

Ten rozdziat oszczedzit mi wielu rozczarowan. Przestatam oczekiwal, ze zawsze bede spokojna. Zamiast tego

pracowatam nad tym, by nie przerabia¢ emocji na cierpienie, jesli nie ma ku temu sensu.

Co sie zmienito, kiedy naprawde zaczetam zy¢ dalej

Najbardziej odczuwalna zmiana byta w czasie. Brzmi banalnie, ale gdy przestajesz zadrecza¢, dzien staje sie
dtuzszy. Nie chodzi o to, ze zegar przestaje dziata¢. Chodzi o to, ze mniej energii idzie na obudowe mysli, wiecej

na rzeczy, ktore robig zycie.

Zauwazytam, ze zaczetam wraca¢ do plandéw, ktore wczesniej odktadatam ,az sie uspokoje”. Czesto te plany byty
proste, na przyktad spotkanie ze znajoma, wyjscie do sklepu bez stresu, dokonczenie projektu w pracy bez

przezywania kazdego zdania jak wyroku.

Druga zmiana to ciato. Kiedy zadreczanie spada, napiecie stopniowo cichnie. W moim przypadku z czasem
przestatam fapac sie na tym, ze jem z poczuciem presji, ze $pie ptytko, ze budze sie z mysla, ktéra nie nalezy do

zadnego realnego zadania.

Trzecia zmiana jest najbardziej subtelna. Odkad mniej sie krece w kétko, mam wiecej przestrzeni na dobre
momenty. Dzieje sie co$ fajnego i nie uciekam od razu do ,tak, ale zaraz bedzie Zle". Zamiast tego potrafie
powiedzied: ,Teraz jest dobrze”. To brzmi jak rada z poradnika, ale ja poczutam to dopiero wtedy, gdy zadreczanie

przestato wysysad swiatto z kazdej chwili.


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

Najtrudniejsze: pogodzic sie z tym, ze nie wszystko bedzie domkniete

Jedna rzecz, ktérej nie da sie unikngé, nawet jesli wprowadzisz dobre nawyki: czasem zostaje niedopowiedzenie.
Czasem kto$ nie odpisze. Czasem relacja sie zmienia. Czasem cztowiek zrobi co$ nie tak. | czasem jedyna

odpowiedzig na ,dlaczego” jest brak odpowiedzi.

Kiedys probowatam wyrwaé sobie domkniecie z rzeczy, ktdre nie miaty domkniecia. Z czasem nauczytam sieg, ze
domkniecie moze by¢ we mnie, a nie w Swiecie. Moge uznaé: ,Nie wiem. Nie mam kontroli na to teraz. Moge

jednak zadbac o siebie i i$¢ dalej”. To nie jest fatsz. To jest rodzaj przyjecia odpowiedzialnosci, ale nie za wszystko.

Najlepiej dziata na mnie zdanie, ktére powtarzam sobie w trudnych momentach, nie jako mantra, tylko jako
przypomnienie: ,Mys| nie musi mnie prowadzi¢”. Mysli przychodza. Emocje tez. Ale prowadzenie moge odda¢ z

powrotem sobie, nie za kazdym razem temu, co najbardziej dramatyczne.

Jesli jestes w zadreczaniu teraz: kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ bez rewolug;ji

Nie napisze, ze w jeden dzien przestaniesz cierpie¢. U mnie to trwato, bo nawyk jest nawykiem, a nie

przetacznikiem. Mimo to da sie wprowadzi¢ zmiane szybko, jesli potraktujesz zadreczanie jak sygnat, a nie wyrok.

Jesli chcesz zacza¢ od czego$ matego, wybierz jeden moment w ciggu dnia, w ktorym najczesciej wchodzisz w
petle. Nie caty dzien. Jeden moment. Nastepnie przygotuj jedno dziatanie awaryjne, takie, ktére da ci przerwanie.
Moze by¢ oddech i krotki spacer, moze by¢ zapisanie mysli i dopisanie ,co z tym zrobie dzis”, moze by¢ prysznic i

herbata. Najwazniejsze, zeby to byto dziatanie, a nie spor z gtowa.

Z mojej perspektywy najskuteczniejsze jest to, ze nie probuje idealnie przestaé. Prébuje czesciej przerywac.

Probuje wraca¢ do zycia, zanim zadreczanie zbuduje kolejna wersje mojej winy.

| kiedy to zaczetam robi¢, zobaczytam cos, co wczesniej byto dla mnie niewidzialne: zycie nie wymaga od ciebie
petnego rozliczenia kazdego watku. Wymaga raczej obecnosci, nawet jesli w tle wcigz czasem szumia stare mysli.

Zamiast walczy¢, mozesz je styszec i nadal i$¢ do przodu.






