
Zamartwianie ma szczególny talent do wciągania człowieka tak, że przestaje on zauważać, kiedy to się zaczęło.
Rano, jeszcze przed kawą, pojawia się „tylko na chwilę” myśl o tym, co może pójść źle. Po chwili robi się dwie
myśli, potem trzy, a na końcu okazuje się, że przez cały dzień żyje się w trybie prognozowania katastrof.
Wieczorem zmęczenie jest podwójne, bo ciało odpoczywa mniej, a umysł pracuje mocniej.

Najgorsze w tym, że zamartwianie bywa pozornie sensowne. Człowiek czuje, że „przygotowuje się”, „kontroluje
ryzyko”, „wymyśla rozwiązania zanim będzie za późno”. Tyle że to nie działa tak, jak mózg sobie obiecuje. To
raczej pętla, która kręci się coraz szybciej, a spokój zamienia się w napięcie. I nawet jeśli czasem zamartwianie
prowadzi do jakiejś realnej zmiany, to częściej zabiera uwagę od tego, co teraz jest w zasięgu ręki.

Nie chodzi o to, żeby nigdy nie martwić się. Chodzi o to, żeby wrócić do siebie, do dnia, do oddechu, do spraw,
które możesz naprawdę ułożyć. Spokój nie jest stanem „bez myśli”. Spokój to umiejętność bycia z myślami bez
oddawania im kierownicy.

Skąd się bierze zamartwianie i dlaczego jest tak uporczywe
Zamartwianie zwykle ma kilka źródeł naraz. Jednym z nich jest potrzeba bezpieczeństwa. Kiedy czujesz, że
sytuacja jest niepewna, umysł uruchamia strategię: „przewiduj”. W praktyce przewidywanie zamienia się w
kręcenie scenariuszami. Nie dlatego, że scenariusze są prawdziwe, tylko dlatego, że umysł traktuje je jak próbne
alarmy. W tle działa mechanizm: jeśli uda się wcześniej przewidzieć, to da się zminimalizować ból.

Drugi składnik to brak domknięcia. Gdy martwisz się o coś konkretnego, a nie doprowadzasz tego do etapu
decyzji albo działania, mózg trzyma temat „na otwartym rachunku”. Wraca więc, żeby domagać się dopięcia. To
dlatego zamartwianie potrafi być najbardziej intensywne w momentach, kiedy zwalniasz: po pracy, w domu,
wieczorem. Właśnie wtedy umysł ma przestrzeń na powroty do wątku.

Trzeci element to styl myślenia, który można porównać do nawykowego przeglądania telefonu w kieszeni.
Człowiek może tego nie nazywać „zamartwianiem”, ale to i tak podobna czynność: sprawdzanie w poszukiwaniu
zagrożenia. U jednych zagrożenie ma twarz „nie zdążę”, u innych „ktoś mnie oceni”, jeszcze u innych „to już
zawsze będzie”. W każdym wariancie organizm reaguje tak, jakby realnie coś się działo.

I tu pojawia się ważna rzecz: zamartwianie nie jest tylko problemem myśli. To też problem układu nerwowego.
Jeśli przez dłuższy czas żyjesz na wysokim napięciu, stajesz się bardziej podatny na lęk, łatwiej interpretujesz
neutralne sygnały jako groźne, szybciej uruchamiają się ciało i głowa. Umysł i ciało karmią się nawzajem.

Kiedy zamartwianie przestaje pomagać, a zaczyna krzywdzić
Są takie sytuacje, w których martwienie się jest częścią zdrowej refleksji. Ktoś planuje ważny ruch, oblicza ryzyko,
przygotowuje. Różnica jest jedna: wtedy myśli są funkcjonalne i prowadzą do decyzji. Umysł mówi: „Sprawdźmy
X”, „Zróbmy Y”, „Porozmawiajmy z Z”. A potem następuje przejście do działania albo świadome odłożenie tematu.

W zamartwianiu jest inaczej. Myśl nie daje ulgi, tylko ją odracza. Niby „jeszcze jedno sprawdzenie”, „jeszcze jedna
analiza”. Praktycznie każda próba uspokojenia kończy się powrotem pętli. Czujesz zmęczenie, a mimo to trudniej
jest przestać. To jeden z sygnałów, że umysł wpadł w rolę alarmisty, a nie doradcy.

Zamartwianie potrafi też niszczyć relacje. Bo kiedy ktoś pyta „co jest?”, odpowiadasz wymijająco albo wręcz
przeciwnie, wciągasz drugą osobę w narrację katastroficzną. W obu przypadkach rośnie dystans. Osoby z
zewnątrz często chcą pomóc, ale kiedy problem polega na tym, że myśli same się nakręcają, racjonalne
argumenty rzadko rozbrajają napięcie.



Kolejny koszt to spadek energii poznawczej. Gdy umysł spędza godziny na scenariuszach, mniej zasobów zostaje
na skupienie, kreatywność, cierpliwość. Potem pojawia się frustracja: „dlaczego ja tak słabo ogarniam?”. A to jest
proste: jesteś obciążony czymś, co cały czas pracuje w tle.

Najprostsza rzecz, która często działa: rozdziel myśl od faktu
To nie jest filozofia. To technika, którą można poczuć w ciele, jeśli spróbujesz na chwilę. Zamartwianie ma
tendencję do mieszania: myśl brzmi jak opis rzeczywistości. „Będzie katastrofa”, „na pewno zepsuję”, „zawiodę”,
„choroba przyjdzie”. A przecież to są przypuszczenia, scenariusze, hipotezy.

Spróbuj w swoim języku zamienić sformułowania. Nie musisz robić tego perfekcyjnie. Wystarczy, że zmienisz
ramę, choćby o krok.

Zamiast: „to na pewno się wydarzy”

Powiedz: „właśnie pojawiła się myśl, że to może się wydarzyć”

Zamiast: „jestem beznadziejny”

Powiedz: „myślę, że mogę nie podołać”

Brzmi banalnie, ale ta zmiana często działa, bo oddziela treść myśli od tożsamości. Kiedy wiesz, że to myśl, a nie
wyrok, łatwiej wrócić do działania. Umysł nadal może krzyczeć, tylko przestajesz mu wierzyć bez dyskusji.

W praktyce można to połączyć z krótkim sygnałem dla ciała. Zamartwianie ma swój rytm oddechowy, płytki,
przyspieszony. Zatrzymaj się na jedną minutę i zrób kilka dłuższych wydechów. Nie chodzi o „relaks w sekundę”.
Chodzi o informację dla układu nerwowego: „to nie jest moment alarmowy”.

„Wyłącz głowę” się nie da. Da się natomiast przełączyć tor na działanie
Częsty błąd brzmi: próbować zatrzymać myśl na siłę. To trochę jak próba nie myślenia o kocie, który właśnie
uciekł. Im mocniej walczysz, tym bardziej kot wraca. Zamiast walczyć, lepiej zadać pytanie: „czy z tego wynika
jakikolwiek konkretny krok?”.

To jest moment, w którym zamartwianie może przejść w normalne planowanie. Jeśli masz przed sobą realną rzecz,
którą da się zrobić, zrób ją choćby w małym rozmiarze. Jeśli nie da się, to zamartwianie staje się zupełnie innej
kategorii: mgłą, którą trzeba oswoić, a nie rozwiązać.

Są trzy typy wątków, które spotykam najczęściej u ludzi w zamartwianiu. Pierwszy typ to sprawy do zrobienia. Tam
potrzebujesz planu i zakończenia. Drugi typ to sprawy, których nie kontrolujesz. Tam potrzebujesz granic
myślowych i zgody na niepewność. Trzeci typ to sprawy, które są w praktyce „trochę z pierwszego, trochę z
drugiego”. To najtrudniejsze, ale też najbardziej częste: ludzie chcą kontrolować wszystko naraz, więc umysł nigdy
nie ma momentu ulgi.

Właśnie dlatego technika „działanie albo odłożenie” działa lepiej niż próby uciszania.

Budowanie własnej procedury na powrót zamartwiania
Kiedy zamartwianie jest nawykiem, nie wystarczy jednorazowa motywacja. Potrzebujesz procedury, czyli zestawu
kroków, do których wracasz zawsze tak samo. Z mojej praktyki wynika, że największą różnicę robi to, że w
procedurze nie ma walki z myślą. Jest zatrzymanie, decyzja i powrót.



Możesz potraktować to jak mini rytuał, który uruchamiasz, gdy łapie cię pętla. Poniżej propozycja, napisana tak,
żeby była możliwa do wykonania nawet wtedy, gdy emocje są duże.

1. Nazwij moment: „To jest zamartwianie, a nie plan”

2. Oddziel fakt od scenariusza: zapisz w jednym zdaniu, co jest obiektywnie możliwe do sprawdzenia

3. Wybierz jedno z dwóch: albo wykonujesz mały krok dziś (5 do 20 minut), albo odkładasz temat na
konkretną godzinę i notujesz „wrócę o 18:00”

4. Zadbaj o ciało: zrób trzy dłuższe wydechy albo krótki spacer po pokoju, bez telefonu, przez 2 do 3 minuty

5. Zamknij rundę: powiedz sobie, że do czasu wyznaczonego nie musisz rozwiązywać tego w głowie

Brzmi prosto, ale sekret tkwi w kroku trzecim. Jeśli odkładasz temat, musisz to zrobić konkretnie, a nie „jakoś”.
Gdy mówisz „wrócę później”, mózg często i tak wraca, bo nie ma ramy. A gdy ramę masz, pętla ma mniejszą
przestrzeń.

Wyznaczanie granic dla myśli, które wracają mimo wszystko
Są sprawy, które wracają niezależnie od tego, ile razy powiesz „już dosyć”. Wtedy potrzebujesz granicy, nie
rozwiązania. Granica może brzmieć: „mam prawo wrócić do tego jutro, dziś mam inne zadania”. To zdanie brzmi
prosto, ale wymaga konsekwencji. Zamartwianie często żąda natychmiastowej kontroli, jakby to była czynność
pilna.

Pomaga też zmiana formy myślenia. Jeśli temat wraca jako film w głowie, spróbuj go przestawić na język
zewnętrzny. Na przykład: zamiast analizować, co będzie, powiedz na głos: „Myślę, że może pójść źle. I co teraz?
Teraz mogę zrobić X”. To przenosi uwagę z „przewidywania” na „tu i teraz”.

Jest jeszcze jedna rzecz, którą warto oswoić: niektóre myśli są sygnałem emocji, a nie problemu. „Boję się” może
być w rzeczywistości „jestem przeciążony”, „brakuje mi wsparcia”, „za dużo na mnie spada”. Jeśli traktujesz każdą
myśl jak osobny problem do rozwiązania, pętla nie ma końca. Jeśli pytasz, co emocja próbuje ci powiedzieć,
stajesz bliżej przyczyny.

Praktyczne ruchy, które realnie obniżają napięcie
Zamartwianie lubi ciszę i bezczynność, bo wtedy wszystko staje się głośniejsze. To nie znaczy, że masz być ciągle
zajęty. Znaczy, że potrzebujesz umiejętnego przełączania. Wiele osób widzi poprawę, gdy wprowadza małe,
powtarzalne działania, które dają układowi nerwowemu sygnał stabilności.



Pomaga regularny sen, nawet jeśli na początku nie będzie „idealny”. Chodzi o rytm, a nie perfekcję. Kiedy ciało
ma rozjazd, głowa też ma rozjazd. Pomaga też ograniczenie bodźców, które karmią lęk: newsy w ostatnich
godzinach, intensywne rozmowy tuż przed snem, scrollowanie w ciemności. Nie trzeba całkowicie zrezygnować,
ale warto sprawdzić, co jest twoim zapalnikiem.

W ciągu dnia przydaje się ruch, nawet krótki. Dla wielu osób 10 do 20 minut spaceru jest jak zwolnienie hamulca.
Inni potrzebują czegoś bardziej dynamicznego, bo siedzący tryb pracy trzyma ciało w napięciu. Jeśli nie wiesz, co
działa, zacznij od eksperymentu na tydzień: raz wybierz spokojny spacer, raz ćwiczenia domowe, raz dłuższe
przerwy od ekranu, i obserwuj, kiedy napięcie spada.

Jedzenie też ma znaczenie. Bardzo wysoka lub bardzo niska energia w ciągu dnia potrafi zaostrzać lęk. Kiedy
człowiek jest głodny albo zbyt długo bez porządnego posiłku, organizm interpretuje to jako zagrożenie. To nie
jest wymyślone. To fizjologia, która potem przechodzi w myśli.

Kiedy zamartwianie jest na tyle ciężkie, że potrzebujesz wsparcia
Są momenty, w których samodzielna praca jest niewystarczająca. Jeśli zamartwianie wypełnia większość dnia,
utrudnia sen, powoduje ataki paniki, albo pojawia się silna bezsenność, to nie jest „brak silnej woli”. To może być
lęk wymagający wsparcia specjalisty. Podobnie, jeśli zamartwianie wiąże się z depresyjnym spadkiem nastroju,
natrętnymi myślami albo zachowaniami kompulsywnymi.

Warto też reagować, jeśli pojawiają się objawy somatyczne, które utrzymują się długo: przewlekłe napięcie mięśni,
problemy żołądkowe, kołatanie serca, stałe uczucie „na alarmie”. Nie wszystko da się zrzucić na stres, więc
rozsądek mówi, żeby sprawdzić zdrowie u lekarza, a równolegle pracować nad mechanizmem lękowym.

Możesz potraktować terapię jako narzędzie, nie jako „dowód porażki”. Celem nie jest „wygrać z myślami”, tylko
odzyskać ster, nauczyć się wyciszać układ nerwowy i budować realne strategie na trudne scenariusze.

Mała historia, która często brzmi znajomo
Pewna osoba opowiadała mi, że zamartwianie zaczęło się od pracy. Najpierw były tygodnie, kiedy martwiła się o
terminy. Później o kompetencje. Potem o to, czy ktoś zauważy błędy. Kiedy w końcu wszystko zaczęło układać się
lepiej, zamartwianie nie zniknęło. Zmieniał się tylko temat. To była lekcja, że pętla nie siedzi w jednym wątku,
tylko w mechanizmie.

Jej przełom nie polegał na tym, że „przestała bać się”. Polegał na tym, że nauczyła się stosować procedurę
odłożenia i działania. W praktyce w ciągu dnia wybierała jeden realny krok, a resztę odkładała na konkretną porę.
Na początku brzmiało to sztucznie, ale po dwóch tygodniach zauważyła, że wieczorem jest choć trochę lżej. Nie
dlatego, że problem zniknął, tylko dlatego, że głowa przestała mieć nieograniczony dostęp do analizy.

Najbardziej poruszające było to, jak opisała swój nowy stan. Nie powiedziała „jestem spokojna”. Powiedziała
„mam wybór”. I to jest moim zdaniem najważniejsza zmiana: gdy odzyskujesz wybór, nawet lęk traci część swojej
władzy.

Jak sprawdzać postęp, żeby nie oszukiwać się w drugą stronę
Jest ryzyko, że w walce z zamartwianiem zrobisz z tego nową rutynę kontroli: będziesz mierzyć, czy już nie
martwisz się wystarczająco. To zwykle kończy się frustracją, bo myśli pojawiają się nadal. Lepszy wskaźnik to to, co
dzieje się między myślą a zachowaniem.



Zadaj sobie pytania w stylu: czy potrafię wrócić do zadania w rozsądnym czasie? Czy moje zamartwianie kończy
się działaniem, a nie tylko dalszym kręceniem? Czy umiem odłożyć temat, kiedy nie mam kontroli? Czy sen jest
choć odrobinę lepszy? Te odpowiedzi są bardziej uczciwe niż ocena „czy jestem już w ogóle wolna od lęku”.

Postęp bywa mały. Czasem to różnica w skali 10 procent, a nie w skali „od jutra jestem inną osobą”. I właśnie takie
10 procent potrafi uruchomić kaskadę zmian.

Kiedy pętla jest mocna, a ty potrzebujesz planu na dziś
Jeśli teraz jesteś w środku balsam dla duszy jak korzystać zamartwiania, a czytanie ma być czymś więcej niż
słowami, spróbuj przez kolejne 15 minut ograniczyć pętlę do minimum. Nie naprawiaj życia. Napraw tylko
najbliższą chwilę.

Wybierz jedną sprawę, którą możesz realnie ruszyć. Może to być telefon, mail, zaplanowanie jednego kroku, albo
po prostu uporządkowanie biurka. Zrób to bez dopisywania do tego historii katastroficznej. Potem zrób wydechy,
wstań, wypij wodę. Jeśli wróci lęk, nie dyskutuj z filmem, tylko wróć do tej jednej czynności albo do odłożenia na
konkretną godzinę.

To, co robisz, jest małe. Ale ma konsekwencję: uczysz mózg, że nie każda myśl kończy się działaniem w panice.

Spokój nie przychodzi na rozkaz, ale da się go wypracować
Zamartwianie potrafi sprawić, że człowiek zaczyna wątpić w siebie. Wydaje się, że skoro pętla wraca, to znaczy, że
„jestem zepsuty”, „nie umiem sobie poradzić”. Tego nie warto podtrzymywać. Możesz nie umieć jeszcze. To się
zmienia.

Spokój buduje się przez setki małych decyzji: odróżnienie myśli od faktu, szybkie przeniesienie uwagi do działania
lub granicy, zadbanie o ciało, i konsekwencję w czasie, a nie tylko w jednym dobrym dniu. Czasem pomaga
terapia, czasem grupa wsparcia, czasem tylko rzetelna praca nawyków. Często mieszanka kilku rzeczy naraz.

Jeśli jesteś w tym teraz, potraktuj to jak powrót do steru, nie jak walkę z wrogiem. Zamartwianie jest sygnałem, że
potrzebujesz bezpieczeństwa, uporządkowania i ulgi dla układu nerwowego. Możesz dać to sobie inaczej niż
przez kręcenie scenariuszy.

A kiedy następny raz przyjdzie myśl, zatrzymaj się na sekundę i zapytaj: „Czy to jest alarm, czy to jest tylko
przetwarzanie niepewności?”. Potem wybierz jeden mały ruch. Właśnie w tych małych ruchach rodzi się spokój,
który nie jest pusty, tylko prawdziwy.

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

