Regeneracja nie przychodzi jak film z napisami koncowymi, tylko jak cicha zmiana pogody. Raz jest jasniej, raz
chmury wracaja, a najczesciej to nie jeden wielki czyn, tylko suma matych decyzji w ciggu dnia i w nocy. Kiedy
méwimy ,sen dla duszy”, nie chodzi o romantyczny obrazek pod kotdra. Chodzi o to, ze ciato i psychika maja
wspolny system serwisowy, a jesli go ignorujemy, zaczynamy ptaci¢ za to spokojem, odpornoscig na stres,

cierpliwoscia do ludzi i koncentracja.

Wielu z nas mysli, ze regeneracja wewnetrzna to gtéwnie ,wiecej odpoczynku”. To prawda tylko w potowie. Druga
potowa brzmi: tak, ale w dobrym kierunku i w odpowiednim tempie. Da sie odpoczywal, a jednak nie

regenerowac, jesli odpoczynek jest wcigz przetwarzaniem napiecia. Da sie tez regenerowa¢ mimo krétszego czasu

.....

Co tak naprawde regeneruje, a co tylko zwalnia

Czasem wieczorem méwimy: ,zaraz sie potoze, bedzie lepigj”. | faktycznie jest ciut Izej na moment, bo spada
aktywacja w ciele. Ale gdy wrzucamy telefon w poduszke, przewijamy wiadomosci, ogladamy co$ pobudzajacego
albo czytamy dyskusje, mézg wcigz ma paliwo do czuwania. To jest jak wiaczona kuchnia, gdy kto$ prosi o

herbate. Proces trwa, tylko nie widzisz ptomienia.
Regeneracje wewnetrzng wspiera kilka mechanizmoéw naraz:

® wyciszenie uktadu nerwowego,
® odbudowa energii,
* uporzadkowanie emocji,

* przetworzenie wrazen z dnia.

Jedli brakuje jednego elementu, reszta prébuje nadrabia¢. Wtedy sen moze by¢ dtuzszy, ale mniej ,klejacy”.
Mozna tez spa¢ wzglednie ok, ale jesli emocje nie maja gdzie wylagdowad, cztowiek budzi sie z poczuciem, jakby

nie odpoczat, tylko zmienit pozycje.

Mam w gtowie sytuacje sprzed kilku lat. W pracy miatam tydzien, ktéry zjadat rytm: telefony, spotkania, mato
miejsca na ,wiasne mysli”. W weekend chciatam nadrobic sen, wiec spatam dtugo. Wstatam niby wypoczeta, ale
po godzinie zaczetam czu¢ drazliwos¢ i napiecie w szczece. Dopiero potem dotarto do mnie, co sie stato: ciato
dostato czas, ale psychika nie dostata domkniecia. Wrécitam do domu i od razu wrzucitam sie w sprawy, bez

spokojnego zjazdu. Sen nie naprawia wszystkiego, jesli dzien nie daje psychice sygnatu ,jestesmy bezpieczni”.

Noc to nie tylko sen. To caly rytm bezpiecznego zwolnienia

Najprosciej: sen jest gtdwna czescig regeneracji, ale dziata w ramach rytmu. Kiedy organizm dostaje state
komunikaty, ze noc nadchodzi, tatwiej mu przetgczy¢ sie na tryb naprawy. Kiedy te komunikaty sa chaosowe, ciato

wciagz stoi na dyzurze.

W praktyce oznacza to, ze kluczowe nie jest tylko ,ile godzin”. Rbwnie wazne sg sygnaty, ktore poprzedzaja sen.
Dla wielu oséb ten moment to okoto godziny do pdttorej przed potozeniem sie. Nie zawsze da sie zrobic idealnie,
zwiaszcza przy pracy zmianowej, obowigzkach rodzinnych czy okresach, kiedy gtowa nie umie sie wytgczy¢. Ale

nawet drobna konsekwencja w roli wieczornego hamulca potrafi zrobié réznice.
Sygnaty, ktére zwykle pomagaja:

* przewidywalna pora potozenia sie, nawet jesli nie zawsze idealnie rowna,



® przyciemnienie $wiatta,
® mnigjsza intensywnos¢ bodzcow (zwhaszcza emocjonalnych),

® rytuat, ktéry méwi mézgowi ,teraz to juz koniec dnia”.

Rytuat nie musi by¢ mistyczny. Moze by¢ bardzo przyziemny. Dla jednej osoby bedzie to ciepty prysznic i ksigzka,
dla kogos krotkie pisanie w notesie, dla innej rozcigganie karku i dtoni, bo praca komputerowa zostawia w ciele

swoje rachunki.

Regeneracja w ciele: napiecie tez ma pamiec

Jesli przez caty dzien trzymasz sie ,na zacisnietych zebach”, organizm uczy sie, ze taki stan jest norma. Wtedy sen
staje sie bardziej przerywany, ptytki albo ,prawie dobry”. To nie jest Twoja wina, to jest mechanizm. Ciato reaguje

na codzienny stres poprzez tonus miesniowy, tempo oddechu i sposéb, w jaki skanuje zagrozenia.

Czesto pomaga praca z napieciem w prosty, bezpieczny sposéb. Nie chodzi o intensywne treningi péznym
wieczorem, ktore potrafig podbi¢ pobudzenie. Chodzi o rozbrojenie uktadu nerwowego w sposob, ktory jest dla

Ciebie realistyczny.

Mozesz zauwazyé, ze regeneracja wewnetrzna idzie tatwiej, gdy w ciggu dnia zdarzajg sie krotkie przerwy na
rozluznienie. Nie musza by¢ diugie. Dla czesci oséb dziata zasada ,mikrooddechow”: kilka spokojnych cykli
oddechu, opuszczenie barkdw, rozluznienie szczeki. Dla innych lepiej sprawdza sie krotki spacer bez telefonu,
nawet pie¢ do dziesieciu minut. To sg drobiazgi, ale one ukfadajg ciato prawdziwy-sukces.pl tak, zeby wieczorem

nie byto zaskoczenia.

Sen i emocje: dlaczego glowa nie puszcza, nawet gdy ciato chce

Emocje rzadko koncza sie o godzinie wyznaczonej w kalendarzu. Zdarza sie, ze w ciggu dnia ,trzymasz forme”, a
wieczorem pojawia sie lawina. Mysli zaczynaja wracaé: rozmowa, ktérej nie umiatas odpusci¢, btad, ktory
rozgrzewa wstyd, albo temat, ktérego nie zamknetas. Wtedy sen bywa jak pokdj, do ktérego wchodzisz, ale gdzie

wcigz trwa sprzatanie po imprezie.

Regeneracja wewnetrzna wymaga domkniecia, nawet jesli domkniecie jest prowizoryczne. Nie trzeba rozwigzywac

wszystkiego. Czesto wystarczy da¢ mdzgowi jasny sygnat: ,wiem, ze to wraca, ale na razie odktadam”.

W praktyce sprawdza sie prosta technika, ktéra kiedys zobaczytam u osoby prowadzacej zajecia uwaznosci. Przed
snem brata kartke i dawata myslom miejsce. Nie analizowata ich godzinami, tylko spisywata w jednym zdaniu: co
mnie gryzie, co mnie niepokoi, czego sie boje. Potem dopisywata jedno zdanie dziatania na jutro, cos matego i
konkretnego. Taki ,most” miedzy emocjg a realnym krokiem zmniejsza poczucie bezsilnosci. Kiedy mézg dostaje

plan, tatwiej mu przej$¢ na regeneracje.

To nie jest magiczny rytuat. Sg wieczory, kiedy nic nie dziata, bo sytuacja jest przecigzajgca. Wtedy warto by¢ w
tych chwilach tagodna dla siebie i szuka¢ ulgi w tagodnych formach roztadowania, na przyktad w spokojnym

czytaniu lub w ruchu o niskiej intensywnosci.

Swiatlo, ekran i jedzenie: drobne ustawienia robia duzy efekt
Wiele osob odkrywa, ze ich sen psuje jedna rzecz, o ktorej nie mysla, bo wydaje sie ,niewinna”. Zwykle to jest:

* Swiatto emitowane przez ekran,

® pdzne positki,


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

* alkohol, nawet jesli daje krotka obietnice zasypiania,
® zbyt intensywna aktywnos¢ fizyczna tuz przed snem.
Nie musisz eliminowa¢ wszystkiego. Bardziej chodzi o korekty. Jesli wiesz, ze wieczorem przewijasz tresci do

ostatniej chwili, sprébuj przesunac ,srodek ciezkosci” wczesniej. Moze nie od razu rezygnacja, tylko zmiana

kolejnosci: najpierw mniej pobudzajace rzeczy, potem ekran, na kohcu zamkniecie bodzcow.
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Jedli chodzi o jedzenie, obserwacje sa rézne. Jedni Swietnie Spia po lekkiej kolacji, inni potrzebuja dtuzszego
odstepu. Ja sama najlepiej zasypiam, kiedy kolacja nie jest ciezka i konczy sie przynajmniej okoto dwie godziny
przed snem. Ale to jest moja skala, nie przepis dla kazdego. Najbardziej sensowne podejscie to testowanie w

swoim rytmie przez kilka dni i notowanie, co sie dzieje z zasypianiem i jakoscig snu.

Kiedy regeneracja nie nadaza: sygnaty, ktérych nie trzeba ignorowac

Empatia dla siebie nie oznacza zgody na state cierpienie. Regeneracja wewnetrzna to proces, ale ma tez granice.
Jesli trudnosci ze snem trwajg tygodniami, a w dzien masz wyrazne konsekwencje, to jest moment, w ktérym
warto potraktowac sprawe powazniej. Czasem potrzebne jest wsparcie specjalisty, zwtaszcza gdy pojawiaja sie

objawy, ktore wykraczajg poza ,jestem zmeczona”.

Nie da sie tu postawi¢ diagnozy ani dac¢ jednej listy czerwonych flag, bo kontekst ma znaczenie. Moge jednak
powiedzie¢, ze jesli pojawia sie silna sennos$¢ w ciggu dnia, narastajacy lek przed zasypianiem, bezsennos¢ z
wyraznym wptywem na funkcjonowanie, albo wybudzenia z uczuciem paniki, wtedy dobrze jest skonsultowac sie

z lekarzem. Leczenie podstawowej przyczyny potrafi by¢ bardziej skuteczne niz perfekcyjne korekty higieny snu.

Warto tez uwazad na strategie, ktéra znam z wielu domoéw: ,bede nadrabia¢ snem w weekend”. Dla niektorych to
dziata, dla innych weekend staje sie kolejng runda chaosu. Przestawiony rytm potrafi wywrdci¢ poniedziatek. Sa

osoby, ktérym lepiej wychodzi mniejsza, ale stabilna korekta. Znowu, to nie jest teoria, tylko obserwacja z zycia.

Rozne tryby regeneracji, r6zne wyzwania

Regeneracja wewnetrzna wyglada inaczej u osoby, ktdra pracuje w trybie statlym, a inaczej u kogo$ na zmianach.
Inaczej tez u rodzica matego dziecka, ktére budzi sie nocg, i inaczej u osoby, ktéra mieszka sama i moze

kontrolowa¢ warunki. Dlatego tak wazne jest dopasowanie do realidw.

Jesli Twoja noc jest pofragmentowana, zamiast walczy¢ z kazdg minuta, mozesz skupic sie na tym, co realnie da

sie poprawic:



* maksymalnie staly moment wstawania, nawet jesli zasypianie jest nierowne,
* uporzadkowanie porannego $wiatta (jasne miejsce rano, ciemniej wieczorem),

* redukcja bodZzcow w trakcie wybudzen.

Wiem, ze to brzmi jak ,porady z internetu”, ale sedno jest praktyczne: jesli wstajesz o trzeciej w nocy i zaczynasz
ogladac cos$ pobudzajacego, potem o pigtej znowu nie mozesz zasngé. Natomiast jesli wtedy robisz cos nudnego
i spokojnego, w poétmroku, bez stymulacji emocjonalnej, organizm dostaje sygnat, ze to nie jest czas na zycie.

Ciato uczy sie.

Maty plan na regeneracje wewnetrzna: jak zacza¢ bez presji

Nie polecam zaczynaé od wielkiej rewolugji, bo zwykle konczy sie frustracja. Lepiej wybraé jedng zmiane, zrobic ja

na tyle konsekwentnie, zeby sprawdzi¢ efekt, i dopiero potem doktadad kolejny element.

Kiedy wprowadzatam kiedy$ podobny plan u siebie, zaczetam od wieczornego hamulca. Ustalitam, ze ostatnie
czterdziesci minut przed snem to Swiatto przygaszone, ekran zminimalizowany, a w tle cisza albo spokojna
muzyka. Dziatato, bo to byto mate, realne i mierzalne, zauwazatam réznice w tym, jak szybko zasypiam. Dopiero

potem poprawiatam inne elementy.
Jesli potrzebujesz punktu startu, mozesz potraktowac to jak delikatny eksperyment, a nie egzamin.

* Wybierz jedng pore wstawania, trzymaj jg w miare mozliwosci codziennie.

® Przestan uzywac telefonu jako ostatniej rozrywki, przenies ekran wczesniej, na przyktad na dwie godziny
przed snem.

* \Wprowadz jeden rytuat wyciszenia, nawet prosty, powtarzalny.

® Zadbaj o lekkos¢ kolacji i odstep od snu.

* Jesli budzisz sie w nocy, nie rozkrecaj emocji, wré¢ do spokojnej aktywnosci.

To pie¢ krokéw, ale nie musisz ich robi¢ naraz. Wybierz dwie pozycje i testuj przez kilka dni. Zaskakujaco czesto

juz to daje poczucie sprawczosci, a poczucie sprawczosci jest paliwem dla regeneracji.

Granice dla umystu: odpoczynek tez moze by¢ praca

Sg osoby, ktdére odpoczywajg, a potem czujg sie gorzej, bo ich ,odpoczynek” jest kolejnym obowigzkiem.
Przyktady pojawiaja sie czesto: przegladanie tematow, ktére wzbudzaja lek, ogladanie w kotko tych samych
dyskusji, nadrobienie wszystkich zalegtosci w formie rozrywki. To bywa jak siedzenie w hatasie z nadziejg, ze

.przyzwyczajenie” zamieni sie w spokdj.

Regeneracja wewnetrzna potrzebuje pauzy, w ktérej umyst ma prawo do bezczynnosci. To moze by¢ spacer bez
stuchawek, ciepta herbata i patrzenie przez okno, krétka drzemka, albo rozmowa, w ktorej nie trzeba nic
udowadniac. Brzmi banalnie, ale wiele os6b ma z tym op6r, bo w srodku zyje przekonanie, ze jesli nie produkuje,

to ,uciekam od zycia". To przekonanie potrafi trzymac¢ w napieciu nawet w t6zku.

Jesli masz taki mechanizm, zacznij od matej dawki ,nicnierobienia” w bezpiecznej formie. Kilkanascie minut
dziennie, bez poczucia, ze musisz to uzasadni¢. M6zg uczy sie, ze odpoczynek nie zabiera wartosci, tylko ja

odnawia.

Kiedy regeneracja wymaga wsparcia z zewnatrz



S okresy, kiedy sama higiena snu nie wystarcza. Wtedy nie chodzi o ,brak dyscypliny”, tylko o wiekszg ztozonos¢.
Stres przewlekty, zatoba, traumatyczne doswiadczenia, depresja, zaburzenia lekowe, problemy hormonalne,
refluks, bole przewlekte, a nawet bezdech senny, wszystko to moze zaburzaé regeneracje. Jesli cierpisz, a préby

samodzielnego uporzadkowania nie dajg efektu, to nie jest porazka. To sygnat, ze warto wejs¢ w konsultacje.

Dobry specjalista nie bedzie obiecywat cudow. Zwykle zaczyna od rozmowy, czasu trwania problemu, obserwacji z
dnia i z nocy, a czasem od badan, jesli sa ku temu wskazania. Najwazniejsze jest to, ze wsparcie moze przywroéci¢

Ci poczucie, ze sen zndw jest czescia zycia, a nie polem walki.

Dbanie o regeneracje jako relacja, nie projekt

W dtuzszej perspektywie regeneracja wewnetrzna to relacja z wiasnym ciatem i myslami. Nie ma trwatej wersji
Juz zawsze bede sypia¢ idealnie”. Sg wzloty i spadki, czasem dtuzsze noce dobre, czasem krétsze. W tych

zmianach liczy sie sposob, w jaki reagujesz.

Jesdli dzi$ zrobisz wszystko starannie, a i tak pojawi sie gorszy sen, potraktuj to jak pogode. Jutro mozesz wrécié
do swojego rytmu. Jesli zas masz dzien ciezki, nie obwiniaj sie, tylko zadbaj o tagodny reset wieczorem. Czasem

regeneracja polega na tym, by nie doktadac kolejnej warstwy winy.

Bo sen dla duszy to nie nagroda za ,dobrze zytem". To fundament, ktéry pozwala zy¢ dalej madrzej, spokojniej i z

wieksza zyczliwoscia dla siebie.

Jesli chcesz, moge tez pomoc Ci dobrad prosty plan pod Twoja sytuacje: ile Spisz obecnie, o ktérej wstajesz, czy
masz wybudzenia i co najczesciej psuje wieczér. Wtedy zaproponuje kierunek zmian, ktéry ma sens w Twoim

rytmie, a nie w czyim$ idealnym swiecie.



