
Czasem spokój nie przychodzi jak nagroda za grzeczne zachowanie. Czasem trzeba go wydobyć jak coś, co już
jest, tylko zasypane po drodze. Czujesz to nawet wtedy, gdy uśmiechasz się do ludzi, odpowiadasz na maile i
ogarniasz „normalność”. Pod spodem jest szum. Myśli kręcą się w kółko, ciało zaciska się w nieoczywistych
miejscach, a oddech robi się płytszy, jakby miał oszczędzać energię na później. Tyle że „później” rzadko
przychodzi w odpowiednim momencie.

W środku chaosu spokój bywa najbardziej potrzebny, a jednocześnie najmniej dostępny. I dlatego warto przestać
traktować go jak abstrakcyjny ideał. Spokój da się odzyskiwać krok po kroku, nawet jeśli nie masz wpływu na
wszystkie okoliczności. Możesz zmienić to, jak twoje ciało i umysł przechodzą przez natłok bodźców. Możesz
przerwać wczesne eskalowanie emocji. Możesz zyskać odrobinę miejsca, w którym da się oddychać pełniej.

Poniżej zebrałam rzeczy, które realnie działają, gdy sytuacja nie daje ci komfortu. Nie są magiczne. Są praktyczne.
I opierają się na tym, co najczęściej dzieje się w układzie nerwowym, gdy stres staje się stałym tłem.

Kiedy „spokój” znika, to zwykle nie znika twoja siła
Pierwsze, co warto powiedzieć sobie w takich momentach, brzmi mniej więcej: to nie jest słabość, że mam
trudniej. Chaos jest paliwem dla alarmu w głowie. Jeśli masz poczucie nieprzewidywalności, rośnie napięcie, bo
system bezpieczeństwa zaczyna pracować pełną mocą. W praktyce wygląda to tak, że nawet zwykłe czynności
stają się bardziej męczące, a decyzje przestają być przejrzyste.

Widziałam to wiele razy, gdy ktoś „ma wszystko na głowie”, ale nikt nie widzi, jak bardzo rośnie w nim gotowość
na kolejne problemy. Nagle nawet odpowiedź „zajmę się tym jutro” brzmi jak deklaracja wobec alarmu, który nie
wierzy w jutro. W takich chwilach umysł przestaje rozróżniać: co jest pilne, a co tylko głośne. Ciało domaga się
przerwy, ale nie dostaje jej w logiczny sposób. I wtedy pojawia się efekt domina: myśli gonią myśli, ciało napina
się dalej, a ty próbujesz nadążyć.

Spokój w tym ujęciu nie polega na tym, że nagle wszystko staje się łatwe. Polega na tym, że alarm w twoim
układzie nerwowym przestaje dyktować tempo.

Najszybsza droga do regulacji: wróć do ciała, zanim wrócisz do zadań
Kiedy emocje rosną, część z nas próbuje je załatwić argumentacją. Siadamy i myślimy: „Przecież da się”, „Przecież
nie jest tak źle”, „Wszystko ma swoje miejsce”. To nie jest głupie. Tyle że w stresie mózg często działa jak
radiostacja nastawiona na nadawanie w jednym paśmie. Rozum bywa chwilowo za słaby, żeby przebić się przez
krzyk układu nerwowego.

Dlatego najpierw wracaj do ciała. Nie chodzi o to, żeby „czuć” wszystko. Chodzi o to, żeby dać sygnał, że nie ma
natychmiastowego zagrożenia.

To można zrobić w kilka minut, nawet gdy masz pełne ręce roboty. Zwróć uwagę na trzy rzeczy, które zazwyczaj
działają szybciej niż rozmowa z myślami:

oddech, czyli tempo i głębokość

napięcie, czyli gdzie ciało trzyma stres

kontakt z podłożem, czyli stabilność

Jeśli nie wiesz od czego zacząć, spróbuj najprostszego wariantu: przez chwilę oddychaj wolniej, tak wolniej, żebyś
nie musiał „produkować” spokoju, tylko go zauważył. W stresie wydech często jest krótszy niż w spokojnym



trybie. Wydłuż wydech o kilka sekund, nawet do poziomu „o odrobinę dłużej niż wdech”. Potem rozluźnij jeden
obszar, który zwykle się zaciska: szczękę, barki albo dłonie. Na koniec poczuj stopy, oparcie pleców o krzesło albo
ziemię pod sobą.

To jest małe działanie, ale w praktyce działa jak przestawienie gałki. Jeśli zrobisz to przed kolejnym telefonem
albo przed wejściem w dyskusję, masz większą szansę odpowiedzieć zamiast zareagować.

Krótka praktyka na „tu i teraz”

Jeśli dziś jesteś w środku chaosu i potrzebujesz czegoś na już, wybierz jedną minutę tylko dla siebie. Nie musisz
mieć ciszy, możesz robić to przy biurku, w toalecie, w aucie przed zapaleniem silnika.

Zacznij od jednej rundy: wolniejszy wydech, rozluźnienie szczęki, poczucie podparcia. Dopiero potem wróć do
zadań.

To brzmi banalnie. Problem w tym, że ludzie próbują najpierw rozwiązać chaos, a dopiero potem zadbać o system
nerwowy. W stresie to trochę jak próba naprawy komputera, gdy cały czas słychać alarm z zewnątrz.

Oddziel „hałas” od „treści”: dlaczego najtrudniejsze są te myśli, które
udają fakty
Chaos nie zawsze jest liczbą problemów. Często jest mieszanką: realne sprawy + interpretacje + przewidywania +
wstyd + lęk. I właśnie w tej mieszance spokój znika najszybciej.

Spróbuj zauważyć różnicę między tymi dwiema kategoriami.

Pierwsza to informacje. One mają sprawdzalny charakter: „Muszę oddać dokument do piątku”, „Mam spotkanie o
15:00”, „Zalegam z odpowiedzią”. Druga to narracje alarmowe, czyli myśli, które brzmią jak prawda, ale są bardziej
wrażeniem: „Nie dam rady”, „Wszystko się posypie”, „Ktoś oceni”, „Na pewno zrobię błąd”.

Kiedy napięcie jest wysokie, narracje alarmowe szybko się rozrastają. Człowiek zaczyna żyć w przyszłości, a
przeszłość staje się paliwem do dalszego rozkręcania. Wtedy spokój jest trudny, bo nie da się go złapać w
momencie, który już uciekł.

Jak odzyskać kontakt z treścią? Daj definicja balsam dla duszy sobie prawo do krótkiego kroku w bok. Zapisz
zdanie, które dominuje w głowie. Następnie dopisz pod nim: „To jest informacja” albo „To jest narracja”. Zwykle
już samo nazwanie zmniejsza intensywność. Nie dlatego, że „uczucia są złe”, tylko dlatego, że mózg przestaje
traktować wszystko tak samo.

Jeśli chcesz bardziej praktycznie: wybierz jedno zdanie alarmowe i przetłumacz je na konkret. „Nie dam rady”
zamień na: „Teraz nie wiem, jak zacząć, bo nie mam planu pierwszego kroku”. To przesuwa cię z obszaru
katastrofy do obszaru działania. I to właśnie często jest spokój w przebraniu.

Mniej decyzji, więcej orientacji: jak działa porządek, gdy jesteś
przeciążony
W stresie nie brakuje ci „chęci”. Brakuje zasobów na podejmowanie decyzji. Każdy wybór, nawet drobny, zwiększa
obciążenie. To dlatego w chaosie człowiek bywa produktywny w sposób przypadkowy: krąży między zadaniami,
bo żadnego nie wybiera na długo, a każda przerwa uruchamia ponownie „start” w głowie.

Tu porządek ma jedną ważną rolę: ogranicza liczbę decyzji, które musisz podejmować w czasie przeciążenia. Nie
chodzi o perfekcyjne systemy, raczej o stworzenie mapy na najbliższe godziny.

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


Z praktyki: gdy ktoś jest mocno w stresie, najlepiej działa plan, który ma zasięg krótki i realistyczny. Jeśli plan
obejmuje cały tydzień, staje się kolejnym źródłem presji. Jeśli ma zasięg „dzisiaj do wieczora” albo „przez
najbliższe dwie godziny”, jest bardziej przyjazny.

Właśnie dlatego często proponuję zasadę: wybieraj jedno zadanie główne i jedno wspierające. Zadanie główne to
to, które realnie przesuwa sprawy. Zadanie wspierające to to, które pozwala utrzymać rytm: krótkie potwierdzenie,
odpowiedź, wysłanie pliku, wyciszenie powiadomień na chwilę.

Nie jest to sztywna reguła. To narzędzie na moment przeciążenia.

Granice w środku zamętu: jak mówić „tak” tak, by nie zjadało cię „po”
Spokój w chaosie często zależy od tego, jak zarządzasz obietnicami. Gdy jesteś zmęczony, możesz mieć pokusę,
żeby dawać odpowiedzi szybko. Niby oszczędzasz czas, ale w dłuższej perspektywie płacisz napięciem.

Jeśli masz wrażenie, że ludzie dokładają ci ciężar, spróbuj bronić spokoju językiem. Nie musisz udawać twardziela
ani odmawiać wszystkim. Czasem wystarczy doprecyzować, co realnie jest możliwe.

Przykładowo zamiast „zrobię to jutro” możesz powiedzieć „zajmę się tym jutro do godziny 12, a jeśli pojawi się
blokada, uprzedzę wcześniej”. To brzmi jak drobiazg, ale w praktyce oddaje kontrolę twojemu układowi
nerwowemu. Wiesz, na czym stoisz. A druga strona też ma więcej konkretu.

Pamiętaj tylko o jednej rzeczy: granice muszą być wykonalne. Jeśli obiecasz więcej, niż jesteś w stanie dowieźć,
chaos wróci. Spokój nie lubi fikcji.

Sen, który nie nadeszłaby nawet gdyby świat przestał krzyczeć, i co
wtedy robić
Brzmi ostro, ale w stresie sen bywa nierówny. Niektórzy walczą z bezsennością, inni śpią, ale budzą się jak po
krótkim biegu, a jeszcze inni zasypiają szybko, lecz umysł wraca w nocy do „raportu z porażek”. Jeśli twoje ciało
jest przeciążone, spokój w dzień będzie słabszy.

Nie musisz zmieniać całego życia w jeden weekend. Wystarczy kilka rzeczy, które realnie wpływają na jakość
odpoczynku, szczególnie gdy nie masz wpływu na to, co dzieje się w twoim otoczeniu.

Praktyczny, ostrożny kierunek to rytuały wyciszające, które są proste i możliwe do utrzymania. U mnie dobrze
działa zasada „mniej bodźców w ostatnich 30-60 minutach przed snem”. To nie znaczy, że musisz rezygnować ze
wszystkiego. Często chodzi o ograniczenie intensywności, nie o kasację przyjemności. Jeśli scroll na telefonie
działa jak dopalacz, spróbuj zamienić go na coś z wolniejszym rytmem: książkę, spokojną muzykę, krótką notatkę
„co jest załatwione, co czeka”.

I teraz ważny detal: notatka nie powinna być listą zmartwień. Ma być miejscem, w którym lęk dostaje bilet w
jedną stronę. Zapisujesz to, co kręci głowę, i obiecujesz sobie, że wrócisz do tego jutro w ramach ustalonego
okna. To zmniejsza nocne „jeszcze raz przeanalizuję”.

Jeśli sen jest tak zły, że wpływa na funkcjonowanie w sposób trwały, warto potraktować to poważnie i
porozmawiać ze specjalistą. To nie jest temat do bagatelizowania. Rzeczywisty spokój wymaga bezpieczeństwa
także w obszarze fizjologii.



Sposób na chaos emocjonalny: nazywaj, ale nie biczuj się za uczucia
Empatia wobec siebie brzmi miękko, ale ma konkretne zastosowanie. W stresie łatwo wpaść w spiralę: „Jestem
zdenerwowany, więc jestem niewystarczający”. Wtedy dochodzi drugi problem, nie tylko chaos okoliczności.
Dochodzi chaos oceny.

Nie chodzi o to, żeby mówić sobie: „Wszystko jest super”. Chodzi o uczciwe rozpoznanie: „To jest napięcie. To jest
lęk. To jest przeciążenie”. Uczucia nie są moralnym wyrokiem.

Czasem w praktyce pomaga prosta formuła, którą można powtarzać w myślach jak zakładkę: „To jest trudne, i w
tej trudności mogę zrobić jedną rzecz”.

Ta jedna rzecz nie musi być heroiczna. Może być mała, ale ma być wykonana „teraz”. Tak buduje się spokój, nie
jako stan idealny, tylko jako efekt kolejnych mikro-sukcesów regulacyjnych.

W mojej pracy z ludźmi zauważyłam jeszcze jedną rzecz: gdy ktoś przestaje walczyć z uczuciami, zaczyna mieć
więcej energii na rzeczy, które naprawdę pomagają. To nie zawsze jest natychmiast. Ale w końcu przestajesz
podwójnie płacić: raz za chaos w świecie, drugi raz za wojnę w środku.

Dwa tryby spokoju: kiedy działa szybka ulga, a kiedy potrzebujesz
głębszej pracy
Niektóre dni wymagają ulgi natychmiastowej. Inne wymagają zmiany warunków. To rozróżnienie pomaga uniknąć
rozczarowania, bo wtedy przestajesz oczekiwać, że ta sama technika zadziała w każdej sytuacji.

Pierwszy tryb to „tu i teraz”. Jest wtedy, gdy czujesz narastanie, a twoja głowa jest jak tłum w autobusie. W tym
trybie liczy się krótkie wyciszenie ciała i ograniczenie bodźców. W praktyce chodzi o oddech, ruch, przerwę,
wyłączenie powiadomień na czas, zatrzymanie spirali myśli.

Drugi tryb to „utrwalanie”. Pojawia się, gdy chaos wraca regularnie, a ty żyjesz w stałym napięciu przez tygodnie.
Tu sama ulga nie wystarcza, bo problem leży w ustawieniu życia: obciążenie obowiązkami, brak odzyskiwania sił,
trudne relacje, przewlekłe przeciążenie informacyjne.

W praktyce te tryby się mieszają. Czasem robisz technikę uspokojenia, a potem przez resztę dnia realizujesz małe
działania porządkujące. To jest zdrowy kompromis.

Poniżej prosty sposób, by nie mylić strategii.



| Sygnał, że potrzebujesz innego trybu | Tryb „tu i teraz” | Tryb „utrwalanie” | |---|---|---| | Myśli przyspieszają w
ciągu minut | oddech, uspokojenie ciała, przerwa od bodźców | praca nad źródłami stresu i planem na powroty | |
Jesteś wyczerpany i rozdrażniony przez dni | regeneracja, sen, prostsze decyzje | zmiany w obciążeniu, granice,
realne wsparcie | | Trudno zająć się jedną sprawą | ograniczenie opcji, jedna rzecz naraz | uporządkowanie
procesów i nawyków | | Wchodzisz w konflikty „zbyt szybko” | zwolnienie reakcji, pauza przed odpowiedzią |
nauka komunikacji i konsekwentnych granic |

Nie traktuj tego jak diagnozy. To raczej mapa. Jeżeli robisz wszystko w trybie „utrwalanie”, a problem jest czystym
przeciążeniem w bieżącym momencie, możesz czuć się sfrustrowany. Z drugiej strony, jeśli w każdej trudności
robisz tylko szybkie uspokajacze, a źródło chaosu zostaje nietknięte, spokój będzie wracał rzadko.

Jedna krótka checklista, gdy chaos już siedzi ci na karku
Czasem najbardziej potrzebujesz nie kolejnej teorii, tylko prostego kompasu. Oto wersja, którą można zrobić w 5
do 10 minut, bez przygotowań i bez specjalnego miejsca. Jeśli zrobisz choć pierwsze trzy kroki, zwykle pojawia się
odrobinę więcej przestrzeni.

Odłóż decyzje na później, wybierz jedną rzecz do zrobienia teraz

Zrób wydech wolniejszy niż wdech przez kilka cykli, rozluźnij szczękę lub dłonie

Zapisz w jednym zdaniu, czego się boisz, a potem dopisz: „co jest faktem”

Wyłącz na 20 minut powiadomienia albo schowaj telefon z pola widzenia

Zrób krótką przerwę w ciele, choćby kilka minut marszu po pokoju lub po klatce

To nie jest technika „na zawsze”. To narzędzie na moment, w którym układ nerwowy jest już rozkręcony. Spokój
często zaczyna się od przerwania biegu.

Co, jeśli masz wrażenie, że nie zasługujesz na spokój?
Jest jeszcze jeden trudny temat, rzadko mówiony wprost. Niektórzy w chaosie nie tyle nie mają czasu na spokój,
co czują, że spokój jest „nie na miejscu”. Bo trzeba być twardym, bo inni czekają, bo ktoś jest w gorszej sytuacji,
bo nie można odpuścić.

To bywa pułapka, bo wtedy odpoczynek staje się kolejnym zadaniem, a nie regeneracją. Czujesz winę za
zamknięcie laptopa. Czujesz dyskomfort, gdy nie analizujesz. A im bardziej próbujesz wymusić spokój siłą, tym
bardziej on ucieka.

W takich momentach pomaga zmiana pytania. Zamiast „czy ja powinienem teraz odpocząć?” zapytaj „co mi
najbardziej szkodzi w tej chwili i jak minimalnie ograniczę szkodę?”. Czasem minimalna korekta to odklejenie się
od telefonu. Czasem to jedzenie, bo ciało było głodne. Innym razem to jedna rozmowa, krótka, ale uczciwa.

Nie jest to romantyczne. Jest skuteczne. A przede wszystkim pozwala ci potraktować spokój jako element dbania
o siebie, a nie nagrodę za zasługi.

Jak wygląda dobry plan spokoju na tydzień, kiedy życie nie daje ulgi
Możesz odzyskać spokój także planując, tylko plan musi być elastyczny. Nie chodzi o „idealny harmonogram”, bo
w chaosie to fantazja. Chodzi o rozpoznanie rytmu twojego organizmu i twoich zasobów.

Zamiast długiej listy, wystarczy zasada małych powtórzeń. Na przykład wybierasz trzy „kotwice” na tydzień, takie
jak: krótki spacer, jeden wieczór z ograniczonymi bodźcami i jedna rozmowa albo aktywność dająca ci poczucie



sensu. Kotwice nie mają być spektakularne. Mają być powtarzalne.

Jeśli kotwice są na miejscu, spokój jest łatwiejszy do utrzymania, bo twój system nerwowy ma przewidywalność.
Chaos najbardziej lubi to, gdy wszystko zmienia się codziennie. Nawet najmniejsza przewidywalność daje oddech.

I jeszcze jedno: nie próbuj planować spokoju na siłę, gdy jesteś w sytuacji, w której realnie dzieje się dużo i nie da
się tego „wyjąć z dnia”. Spokój nie musi oznaczać zadowolenia z życia. Czasem oznacza granice w dostępie do
twojej energii. Czasem oznacza zgodę na to, że zrobisz mniej, ale zrobisz lepiej, bez dodatkowej autoagresji.

Kiedy warto sięgnąć po pomoc poza sobą
Są momenty, gdy techniki i dobre intencje nie wystarczą. Jeśli masz objawy lęku, które rosną mimo prób
uspokajania, jeśli pojawiają się ataki paniki, jeśli sen jest mocno zaburzony przez dłuższy czas, albo jeśli trudność
w funkcjonowaniu utrzymuje się tygodniami, warto skonsultować się ze specjalistą. To nie jest porażka. To jest
rozsądne dbanie o siebie.

Jeżeli dzieje się coś, co budzi alarm medyczny, nie zwlekaj. Spokój ma też wymiar zdrowotny. Psychika i ciało nie
są oddzielnymi budynkami, przenikają się przez układ nerwowy.

Mała historia, która tłumaczy wszystko
Pamiętam rozmowę z osobą, która wciąż powtarzała, że „musi się ogarnąć”. Jej dni wyglądały jak stos notatek, a
jej głowa jak bęben, który nie przestaje brzmieć. Gdy zapytałam, co robi w pierwszej godzinie po przebudzeniu,
odpowiedziała, że od razu sprawdza wiadomości. „Żeby być na bieżąco” - powiedziała.

Zaczęłyśmy od zmiany jednej rzeczy. Tylko jednej: 20 minut bez powiadomień, z porannym wydechem dłuższym
niż wdech i krótkim spacerem po domu lub bloku. Brzmiało śmiesznie prosto. Jednak po kilku dniach zauważyła
coś ważnego: zniknął ten pierwszy impuls paniki, który pchał ją w tryb walki. Reszta dnia nadal miała swoje
trudności, ale ona przestała działać z pozycji zagrożenia.

To nie sprawiło, że świat stał się łatwy. Sprawiło, że jej układ nerwowy nie musiał startować alarmem od zera
każdego ranka. A to jest dokładnie to, czym dla mnie jest spokój w środku chaosu. To decyzja o tym, skąd
zaczynasz dzień i jakim kosztem.

Spokój nie zawsze jest ciszą, czasem jest kierunkiem
Możesz odzyskać spokój nawet wtedy, gdy nie masz wpływu na wszystkie wydarzenia. Spokój bywa stanem
funkcjonalnym, czasem cichą gotowością do działania, a czasem umiejętnością przerwania reakcji zanim zamieni
się w eskalację.

Jeśli chcesz zabrać coś do siebie na dziś, weź tę myśl: najpierw regulacja, potem rozwiązania. Najpierw ciało i
granice, potem zadania. Najpierw odróżnienie informacji od narracji, potem plan.

A kiedy znów poczujesz, że chaos wchodzi na twoje terytorium, wróć do prostych kroków: wolniejszy wydech,
jedno zadanie, wyłączenie bodźców, uczciwe nazwanie tego, co się dzieje. To nie jest ucieczka od życia. To jest
sposób, żeby w nim nie tonąć.


