Zamartwianie ma szczegdlny talent do wciggania cztowieka tak, ze przestaje on zauwaza¢, kiedy to sie zaczeto.
Rano, jeszcze przed kawa, pojawia sie ,tylko na chwile” mysl o tym, co moze pojs¢ Zle. Po chwili robi sie dwie
mysli, potem trzy, a na kohAcu okazuje sie, ze przez caty dzien zyje sie w trybie prognozowania katastrof.

Wieczorem zmeczenie jest podwdjne, bo ciato odpoczywa mniej, a umyst pracuje mocniej.

Najgorsze w tym, ze zamartwianie bywa pozornie sensowne. Cztowiek czuje, ze ,przygotowuje sie”, ,kontroluje
ryzyko”, ,wymysla rozwigzania zanim bedzie za pézno”. Tyle ze to nie dziata tak, jak mozg sobie obiecuje. To
raczej petla, ktora kreci sie coraz szybciej, a spokdj zamienia sie w napiecie. | nawet jesli czasem zamartwianie

prowadzi do jakiejs realnej zmiany, to czesciej zabiera uwage od tego, co teraz jest w zasiegu reki.

Nie chodzi o to, zeby nigdy nie martwi¢ sie. Chodzi o to, zeby wréci¢ do siebie, do dnia, do oddechu, do spraw,
ktére mozesz naprawde utozy¢. Spokdj nie jest stanem ,bez mysli”. Spokdj to umiejetnos¢ bycia z myslami bez

oddawania im kierownicy.

Skad sie bierze zamartwianie i dlaczego jest tak uporczywe

Zamartwianie zwykle ma kilka Zrodet naraz. Jednym z nich jest potrzeba bezpieczenstwa. Kiedy czujesz, ze
sytuacja jest niepewna, umyst uruchamia strategie: ,przewiduj”. W praktyce przewidywanie zamienia sie w
krecenie scenariuszami. Nie dlatego, ze scenariusze sa prawdziwe, tylko dlatego, ze umyst traktuje je jak prébne

alarmy. W tle dziata mechanizm: jesli uda sie wczesniej przewidzie¢, to da sie zminimalizowac bol.

Drugi sktadnik to brak domkniecia. Gdy martwisz sie o co$ konkretnego, a nie doprowadzasz tego do etapu
decyzji albo dziatania, mézg trzyma temat ,na otwartym rachunku”. Wraca wiec, zeby domaga¢ sie dopiecia. To
dlatego zamartwianie potrafi by¢ najbardziej intensywne w momentach, kiedy zwalniasz: po pracy, w domu,

wieczorem. Wtasnie wtedy umyst ma przestrzen na powroty do watku.

Trzeci element to styl myslenia, ktéry mozna pordéwna¢ do nawykowego przegladania telefonu w kieszeni.
Cztowiek moze tego nie nazywaé ,zamartwianiem”, ale to i tak podobna czynnos¢: sprawdzanie w poszukiwaniu
zagrozenia. U jednych zagrozenie ma twarz ,nie zdaze”, u innych ,kto$ mnie oceni”, jeszcze u innych ,to juz

zawsze bedzie". W kazdym wariancie organizm reaguje tak, jakby realnie co$ sie dziato.

| tu pojawia sie wazna rzecz: zamartwianie nie jest tylko problemem mysli. To tez problem ukfadu nerwowego.
Jesli przez dtuzszy czas zyjesz na wysokim napieciu, stajesz sie bardziej podatny na lek, tatwiej interpretujesz

neutralne sygnaty jako grozne, szybciej uruchamiajg sie ciato i glowa. Umyst i ciato karmia sie nawzajem.

Kiedy zamartwianie przestaje pomaga¢, a zaczyna krzywdzi¢

Sa takie sytuacje, w ktérych martwienie sie jest czescig zdrowej refleksji. Ktos planuje wazny ruch, oblicza ryzyko,
przygotowuje. Rdznica jest jedna: wtedy mysli sa funkcjonalne i prowadzg do decyzji. Umyst méwi: ,Sprawdzmy

X", Zrobmy Y, ,Porozmawiajmy z Z". A potem nastepuje przejscie do dziatania albo Swiadome odtozenie tematu.

W zamartwianiu jest inaczej. Mysl nie daje ulgi, tylko ja odracza. Niby ,jeszcze jedno sprawdzenie”, ,jeszcze jedna
analiza". Praktycznie kazda préba uspokojenia konczy sie powrotem petli. Czujesz zmeczenie, a mimo to trudniej

jest przestac. To jeden z sygnatdw, ze umyst wpadt w role alarmisty, a nie doradcy.

Zamartwianie potrafi tez niszczy¢ relacje. Bo kiedy kto$ pyta ,co jest?”, odpowiadasz wymijajaco albo wrecz
przeciwnie, wciggasz druga osobe w narracje katastroficzng. W obu przypadkach rosnie dystans. Osoby z
zewnatrz czesto chcag pomdc, ale kiedy problem polega na tym, ze mysli same sie nakrecaja, racjonalne

argumenty rzadko rozbrajaja napiecie.



Kolejny koszt to spadek energii poznawczej. Gdy umyst spedza godziny na scenariuszach, mniej zasobow zostaje
na skupienie, kreatywnos¢, cierpliwos¢. Potem pojawia sie frustracja: ,dlaczego ja tak stabo ogarniam?”. A to jest

proste: jestes obcigzony czyms, co caty czas pracuje w tle.

Najprostsza rzecz, ktora czesto dziata: rozdziel mysl od faktu

To nie jest filozofia. To technika, ktdéra mozna poczu¢ w ciele, jesli sprébujesz na chwile. Zamartwianie ma
tendencje do mieszania: mysl brzmi jak opis rzeczywistosci. ,Bedzie katastrofa”, ,na pewno zepsuje”, ,zawiode”,

.choroba przyjdzie”. A przeciez to sg przypuszczenia, scenariusze, hipotezy.

Sprébuj w swoim jezyku zamieni¢ sformutowania. Nie musisz robi¢ tego perfekcyjnie. Wystarczy, ze zmienisz

rame, chocby o krok.

Zamiast: ,to na pewno sie wydarzy”

Powiedz: ,wtasnie pojawita sie mysl, ze to moze sie wydarzy¢”
Zamiast: ,jestem beznadziejny”

Powiedz: ,mysle, ze moge nie podotac”

Brzmi banalnie, ale ta zmiana czesto dziata, bo oddziela tres¢ mysli od tozsamosci. Kiedy wiesz, ze to mysl, a nie

wyrok, fatwiej wrdci¢ do dziatania. Umyst nadal moze krzycze¢, tylko przestajesz mu wierzyé bez dyskusji.

W praktyce mozna to potaczy¢ z krotkim sygnatem dla ciata. Zamartwianie ma swéj rytm oddechowy, ptytki,
przyspieszony. Zatrzymaj sie na jedna minute i zrob kilka dtuzszych wydechéw. Nie chodzi o ,relaks w sekunde”.

Chodzi o informacje dla uktadu nerwowego: ,to nie jest moment alarmowy”.

~Wytacz glowe” sie nie da. Da sie natomiast przetaczy¢ tor na dziatanie

Czesty btad brzmi: prébowac zatrzymac mysl na site. To troche jak préba nie myslenia o kocie, ktory wihasnie
uciekt. Im mocniej walczysz, tym bardziej kot wraca. Zamiast walczy¢, lepiej zadac pytanie: ,czy z tego wynika

jakikolwiek konkretny krok?".

To jest moment, w ktérym zamartwianie moze przejs¢ w normalne planowanie. Jesli masz przed sobg realna rzecz,
ktéra da sie zrobi¢, zréb jg cho¢by w matym rozmiarze. Jesli nie da sie, to zamartwianie staje sie zupetnie innej

kategorii: mgta, ktorg trzeba oswoi¢, a nie rozwigzac.

Sa trzy typy watkow, ktore spotykam najczesciej u ludzi w zamartwianiu. Pierwszy typ to sprawy do zrobienia. Tam
potrzebujesz planu i zakonczenia. Drugi typ to sprawy, ktorych nie kontrolujesz. Tam potrzebujesz granic
myslowych i zgody na niepewnos$¢. Trzeci typ to sprawy, ktére sg w praktyce ,troche z pierwszego, troche z
drugiego”. To najtrudniejsze, ale tez najbardziej czeste: ludzie chca kontrolowa¢ wszystko naraz, wiec umyst nigdy

nie ma momentu ulgi.

Wiasnie dlatego technika ,dziatanie albo odtozenie” dziata lepiej niz préby uciszania.

Budowanie wtasnej procedury na powrot zamartwiania

Kiedy zamartwianie jest nawykiem, nie wystarczy jednorazowa motywacja. Potrzebujesz procedury, czyli zestawu
krokow, do ktérych wracasz zawsze tak samo. Z mojej praktyki wynika, ze najwieksza réznice robi to, ze w

procedurze nie ma walki z mysla. Jest zatrzymanie, decyzja i powrot.



Mozesz potraktowad to jak mini rytuat, ktory uruchamiasz, gdy tapie cie petla. Ponizej propozycja, napisana tak,

zeby byta mozliwa do wykonania nawet wtedy, gdy emocje sg duze.
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1. Nazwij moment: ,To jest zamartwianie, a nie plan”
2. Oddziel fakt od scenariusza: zapisz w jednym zdaniu, co jest obiektywnie mozliwe do sprawdzenia

3. Wybierz jedno z dwéch: albo wykonujesz maty krok dzi$ (5 do 20 minut), albo odktadasz temat na

konkretng godzine i notujesz ,wréce o 18:00"
4. Zadbaj o ciato: zrob trzy dtuzsze wydechy albo krétki spacer po pokoju, bez telefonu, przez 2 do 3 minuty

5. Zamknij runde: powiedz sobie, ze do czasu wyznaczonego nie musisz rozwigzywac tego w gtowie

Brzmi prosto, ale sekret tkwi w kroku trzecim. Jedli odktadasz temat, musisz to zrobi¢ konkretnie, a nie ,jakos".
Gdy méwisz ,wrbce podzniej”, mozg czesto i tak wraca, bo nie ma ramy. A gdy rame masz, petla ma mniejsza

przestrzen.

Wyznaczanie granic dla mysli, ktore wracaja mimo wszystko

Sa sprawy, ktore wracaja niezaleznie od tego, ile razy powiesz ,juz dosy¢”. Wtedy potrzebujesz granicy, nie
rozwigzania. Granica moze brzmie¢: ,mam prawo wroci¢ do tego jutro, dzi$ mam inne zadania”. To zdanie brzmi
prosto, ale wymaga konsekwencji. Zamartwianie czesto zada natychmiastowej kontroli, jakby to byta czynnos¢

pilna.

Pomaga tez zmiana formy myslenia. Jesli temat wraca jako film w gtowie, sprébuj go przestawi¢ na jezyk
zewnetrzny. Na przyktad: zamiast analizowa¢, co bedzie, powiedz na gtos: ,Mysle, ze moze pojsé Zle. | co teraz?

Teraz moge zrobi¢ X". To przenosi uwage z ,przewidywania” na ,tu i teraz".

Jest jeszcze jedna rzecz, ktérg warto oswoic: niektdre mysli s sygnatem emocji, a nie problemu. ,Boje sie” moze
by¢ w rzeczywistosci ,jestem przecigzony”, ,brakuje mi wsparcia”, ,za duzo na mnie spada”. Jesli traktujesz kazda
mysl jak osobny problem do rozwigzania, petla nie ma konca. Jesli pytasz, co emocja probuje ci powiedzied,

stajesz blizej przyczyny.

Praktyczne ruchy, ktore realnie obnizaja napiecie

Zamartwianie lubi cisze i bezczynnos¢, bo wtedy wszystko staje sie gtosniejsze. To nie znaczy, ze masz byc¢ ciagle
zajety. Znaczy, ze potrzebujesz umiejetnego przetaczania. Wiele oséb widzi poprawe, gdy wprowadza mate,
powtarzalne dziatania, ktére dajg uktadowi nerwowemu sygnat stabilnosci.



Pomaga regularny sen, nawet jesli na poczatku nie bedzie ,idealny”. Chodzi o rytm, a nie perfekcje. Kiedy ciato
ma rozjazd, gtowa tez ma rozjazd. Pomaga tez ograniczenie bodzcow, ktdre karmig lek: newsy w ostatnich
godzinach, intensywne rozmowy tuz przed snem, scrollowanie w ciemnosci. Nie trzeba catkowicie zrezygnowac,

ale warto sprawdzi¢, co jest twoim zapalnikiem.

W ciggu dnia przydaje sie ruch, nawet krétki. Dla wielu oséb 10 do 20 minut spaceru jest jak zwolnienie hamulca.
Inni potrzebuja czegos bardziej dynamicznego, bo siedzacy tryb pracy trzyma ciato w napieciu. Jesli nie wiesz, co
dziata, zacznij od eksperymentu na tydzieh: raz wybierz spokojny spacer, raz ¢wiczenia domowe, raz dtuzsze

przerwy od ekranu, i obserwuj, kiedy napiecie spada.

Jedzenie tez ma znaczenie. Bardzo wysoka lub bardzo niska energia w ciggu dnia potrafi zaostrza¢ lek. Kiedy
cztowiek jest gtodny albo zbyt dtugo bez porzadnego positku, organizm interpretuje to jako zagrozenie. To nie

jest wymyslone. To fizjologia, ktéra potem przechodzi w mysli.

Kiedy zamartwianie jest na tyle ciezkie, ze potrzebujesz wsparcia

Sa momenty, w ktorych samodzielna praca jest niewystarczajaca. Jesli zamartwianie wypetnia wiekszos¢ dnia,
utrudnia sen, powoduje ataki paniki, albo pojawia sie silna bezsennos¢, to nie jest ,brak silnej woli”. To moze by¢
lek wymagajacy wsparcia specjalisty. Podobnie, jesli zamartwianie wiagze sie z depresyjnym spadkiem nastroju,

natretnymi myslami albo zachowaniami kompulsywnymi.

Warto tez reagowag, jesli pojawiaja sie objawy somatyczne, ktore utrzymuja sie dtugo: przewlekte napiecie miesni,
problemy zotadkowe, kotatanie serca, state uczucie ,na alarmie”. Nie wszystko da sie zrzuci¢ na stres, wiec

rozsadek mowi, zeby sprawdzi¢ zdrowie u lekarza, a rownolegle pracowaé nad mechanizmem lekowym.

Mozesz potraktowad terapie jako narzedzie, nie jako ,dowdd porazki”. Celem nie jest ,wygra¢ z myslami”, tylko

odzyskac ster, nauczy(¢ sie wycisza¢ uktad nerwowy i budowac realne strategie na trudne scenariusze.

Mata historia, ktora czesto brzmi znajomo

Pewna osoba opowiadata mi, ze zamartwianie zaczeto sie od pracy. Najpierw byty tygodnie, kiedy martwita sie o
terminy. Pdzniej o kompetencje. Potem o to, czy ktos zauwazy btedy. Kiedy w koncu wszystko zaczeto uktadad sie
lepiej, zamartwianie nie znikneto. Zmieniat sie tylko temat. To byta lekcja, ze petla nie siedzi w jednym watku,

tylko w mechanizmie.

Jej przetom nie polegat na tym, ze ,przestata bac sie”. Polegat na tym, ze nauczyta sie stosowal procedure
odtozenia i dziatania. W praktyce w ciggu dnia wybierata jeden realny krok, a reszte odktadata na konkretna pore.
Na poczatku brzmiato to sztucznie, ale po dwdch tygodniach zauwazyta, ze wieczorem jest cho¢ troche Izej. Nie

dlatego, ze problem zniknat, tylko dlatego, ze gtowa przestata mieé nieograniczony dostep do analizy.

Najbardziej poruszajgce byto to, jak opisata swéj nowy stan. Nie powiedziata ,jestem spokojna”. Powiedziata
.mam wybor”. | to jest moim zdaniem najwazniejsza zmiana: gdy odzyskujesz wybor, nawet lek traci czes¢ swojej

wiadzy.

Jak sprawdzac postep, zeby nie oszukiwac sie w druga strone

Jest ryzyko, ze w walce z zamartwianiem zrobisz z tego nowa rutyne kontroli: bedziesz mierzy¢, czy juz nie
martwisz sie wystarczajgco. To zwykle konczy sie frustracja, bo mysli pojawiajg sie nadal. Lepszy wskaznik to to, co

dzieje sie miedzy mysla a zachowaniem.



Zadaj sobie pytania w stylu: czy potrafie wrdci¢ do zadania w rozsgdnym czasie? Czy moje zamartwianie konczy
sie dziataniem, a nie tylko dalszym kreceniem? Czy umiem odtozy¢ temat, kiedy nie mam kontroli? Czy sen jest

cho¢ odrobine lepszy? Te odpowiedzi sg bardziej uczciwe niz ocena ,czy jestem juz w ogdéle wolna od leku”.

Postep bywa maty. Czasem to rdznica w skali 10 procent, a nie w skali ,od jutra jestem inng osoba”. | wiasnie takie

10 procent potrafi uruchomic kaskade zmian.

Kiedy petla jest mocna, a ty potrzebujesz planu na dzis

Jesdli teraz jeste$ w Srodku balsam dla duszy jak korzysta¢ zamartwiania, a czytanie ma by¢ czyms wiecej niz
stowami, sprobuj przez kolejne 15 minut ograniczy¢ petle do minimum. Nie naprawiaj zycia. Napraw tylko

najblizsza chwile.

Wybierz jedna sprawe, ktérag mozesz realnie ruszy¢. Moze to by¢ telefon, mail, zaplanowanie jednego kroku, albo
po prostu uporzadkowanie biurka. Zréb to bez dopisywania do tego historii katastroficznej. Potem zréb wydechy,
wstan, wypij wode. Jesli wréci lek, nie dyskutuj z filmem, tylko wré¢ do tej jednej czynnosci albo do odtozenia na
konkretna godzine.

To, co robisz, jest mate. Ale ma konsekwencje: uczysz mozg, ze nie kazda mysl konczy sie dziataniem w panice.

Spokoj nie przychodzi na rozkaz, ale da sie go wypracowac

Zamartwianie potrafi sprawi¢, ze cztowiek zaczyna watpi¢ w siebie. Wydaje sie, ze skoro petla wraca, to znaczy, ze
Jjestem zepsuty”, ,nie umiem sobie poradzi¢”. Tego nie warto podtrzymywac. Mozesz nie umiec jeszcze. To sie

zZmienia.

Spokdj buduje sie przez setki matych decyzji: odréznienie mysli od faktu, szybkie przeniesienie uwagi do dziatania
lub granicy, zadbanie o ciato, i konsekwencje w czasie, a nie tylko w jednym dobrym dniu. Czasem pomaga

terapia, czasem grupa wsparcia, czasem tylko rzetelna praca nawykow. Czesto mieszanka kilku rzeczy naraz.

Jesli jestes w tym teraz, potraktuj to jak powrdt do steru, nie jak walke z wrogiem. Zamartwianie jest sygnatem, ze
potrzebujesz bezpieczenstwa, uporzadkowania i ulgi dla uktadu nerwowego. Mozesz dac to sobie inaczej niz

przez krecenie scenariuszy.

A kiedy nastepny raz przyjdzie mysl, zatrzymaj sie na sekunde i zapytaj: ,Czy to jest alarm, czy to jest tylko
przetwarzanie niepewnosci?”. Potem wybierz jeden maty ruch. Wtasnie w tych matych ruchach rodzi sie spokdj,

ktory nie jest pusty, tylko prawdziwy.


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

