Czasem spokdj nie przychodzi jak nagroda za grzeczne zachowanie. Czasem trzeba go wydoby¢ jak cos$, co juz
jest, tylko zasypane po drodze. Czujesz to nawet wtedy, gdy usmiechasz sie do ludzi, odpowiadasz na maile i
ogarniasz ,normalnosc¢”. Pod spodem jest szum. Mysli krecg sie w kotko, ciato zaciska sie w nieoczywistych
migjscach, a oddech robi sie ptytszy, jakby mial oszczedzaé energie na pdzniej. Tyle ze ,pdzniej” rzadko

przychodzi w odpowiednim momencie.

W $rodku chaosu spokdj bywa najbardziej potrzebny, a jednoczesnie najmniej dostepny. | dlatego warto przestac
traktowac go jak abstrakcyjny ideat. Spokdj da sie odzyskiwac krok po kroku, nawet jesli nie masz wptywu na
wszystkie okolicznosci. Mozesz zmienic¢ to, jak twoje ciato i umyst przechodza przez nattok bodzcow. Mozesz

przerwac wczesne eskalowanie emocji. Mozesz zyska¢ odrobine miejsca, w ktérym da sie oddychad petniej.

Ponizej zebratam rzeczy, ktore realnie dziatajg, gdy sytuacja nie daje ci komfortu. Nie s magiczne. Sa praktyczne.

| opieraja sie na tym, co najczesciej dzieje sie w uktadzie nerwowym, gdy stres staje sie statym ttem.

Kiedy ,,spokdj” znika, to zwykle nie znika twoja sita

Pierwsze, co warto powiedzie¢ sobie w takich momentach, brzmi mniej wiecej: to nie jest stabos¢, ze mam
trudniej. Chaos jest paliwem dla alarmu w gtowie. Jesli masz poczucie nieprzewidywalnosci, rosnie napiecie, bo
system bezpieczenstwa zaczyna pracowac petng moca. W praktyce wyglada to tak, ze nawet zwykte czynnosci

staja sie bardziej meczace, a decyzje przestaja byc¢ przejrzyste.

Widziatam to wiele razy, gdy kto$ ,ma wszystko na gtowie”, ale nikt nie widzi, jak bardzo rosnie w nim gotowos¢
na kolejne problemy. Nagle nawet odpowiedz ,zajme sie tym jutro” brzmi jak deklaracja wobec alarmu, ktory nie
wierzy w jutro. W takich chwilach umyst przestaje rozrézniac: co jest pilne, a co tylko gtosne. Ciato domaga sie
przerwy, ale nie dostaje jej w logiczny sposob. | wtedy pojawia sie efekt domina: mysli gonig mysli, ciato napina

sie dalej, a ty probujesz nadazyd.

Spokdj w tym ujeciu nie polega na tym, ze nagle wszystko staje sie fatwe. Polega na tym, ze alarm w twoim

uktadzie nerwowym przestaje dyktowaé tempo.

Najszybsza droga do regulacji: wro¢ do ciata, zanim wrécisz do zadan

Kiedy emocje rosna, czes¢ z nas prébuje je zatatwi¢ argumentacja. Siadamy i myslimy: ,Przeciez da sie”, ,Przeciez
nie jest tak zle", ,Wszystko ma swoje miejsce”. To nie jest gtupie. Tyle ze w stresie mozg czesto dziata jak
radiostacja nastawiona na nadawanie w jednym pasmie. Rozum bywa chwilowo za staby, zeby przebi¢ sie przez

krzyk uktadu nerwowego.

Dlatego najpierw wracaj do ciata. Nie chodzi o to, zeby ,czu¢” wszystko. Chodzi o to, zeby dac sygnat, ze nie ma

natychmiastowego zagrozenia.

To mozna zrobi¢ w kilka minut, nawet gdy masz petne rece roboty. Zwrd¢ uwage na trzy rzeczy, ktére zazwyczaj
dziatajg szybciej niz rozmowa z myslami:

* oddech, czyli tempo i gtebokosc

® napiecie, czyli gdzie ciato trzyma stres

* kontakt z podtozem, czyli stabilnos¢

Jesli nie wiesz od czego zacza¢, sprobuj najprostszego wariantu: przez chwile oddychaj wolniej, tak wolniej, zebys

nie musiat ,produkowac” spokoju, tylko go zauwazyt. W stresie wydech czesto jest krotszy niz w spokojnym



trybie. Wydtuz wydech o kilka sekund, nawet do poziomu ,0 odrobine dtuzej niz wdech”. Potem rozluznij jeden
obszar, ktory zwykle sie zaciska: szczeke, barki albo dtonie. Na koniec poczuj stopy, oparcie plecéw o krzesto albo

ziemie pod soba.

To jest mate dziatanie, ale w praktyce dziata jak przestawienie gatki. Jesli zrobisz to przed kolejnym telefonem

albo przed wejsciem w dyskusje, masz wieksza szanse odpowiedzie¢ zamiast zareagowac.

Krotka praktyka na ,tu i teraz”

Jesli dzis$ jestes w srodku chaosu i potrzebujesz czego$ na juz, wybierz jedna minute tylko dla siebie. Nie musisz

miec ciszy, mozesz robic to przy biurku, w toalecie, w aucie przed zapaleniem silnika.

Zacznij od jednej rundy: wolniejszy wydech, rozluznienie szczeki, poczucie podparcia. Dopiero potem wrd¢ do

zadan.

To brzmi banalnie. Problem w tym, Ze ludzie probuja najpierw rozwigzac chaos, a dopiero potem zadbac o system

nerwowy. W stresie to troche jak proba naprawy komputera, gdy caty czas stycha¢ alarm z zewnatrz.

Oddziel , hatas” od ,tresci”: dlaczego najtrudniejsze sa te mysli, ktore
udaja fakty

Chaos nie zawsze jest liczbg problemoéw. Czesto jest mieszanka: realne sprawy + interpretacje + przewidywania +

wstyd + lek. | wiasnie w tej mieszance spokdj znika najszybciej.
Sprobuj zauwazy¢ réznice miedzy tymi dwiema kategoriami.

Pierwsza to informacje. One majg sprawdzalny charakter: ,Musze odda¢ dokument do pigtku”, ,Mam spotkanie o
15:00", ,Zalegam z odpowiedzig”. Druga to narracje alarmowe, czyli mysli, ktére brzmig jak prawda, ale sa bardziej

wrazeniem: ,Nie dam rady”, ,Wszystko sie posypie”, ,Kto$ oceni”, ,Na pewno zrobie btad".

Kiedy napiecie jest wysokie, narracje alarmowe szybko sie rozrastaja. Cztowiek zaczyna zy¢ w przysztosci, a
przesztos¢ staje sie paliwem do dalszego rozkrecania. Wtedy spokdj jest trudny, bo nie da sie go ztapa¢ w

momencie, ktéry juz uciekt.

Jak odzyskac kontakt z trescig? Daj definicja balsam dla duszy sobie prawo do krétkiego kroku w bok. Zapisz
zdanie, ktére dominuje w gtowie. Nastepnie dopisz pod nim: ,To jest informacja” albo ,To jest narracja”. Zwykle
juz samo nazwanie zmniejsza intensywnos$¢. Nie dlatego, ze ,uczucia sag zte", tylko dlatego, ze mdzg przestaje

traktowac wszystko tak samo.

Jesli chcesz bardziej praktycznie: wybierz jedno zdanie alarmowe i przettumacz je na konkret. ,Nie dam rady”
zamien na: ,Teraz nie wiem, jak zacza¢, bo nie mam planu pierwszego kroku”. To przesuwa cie z obszaru

katastrofy do obszaru dziatania. | to wtasnie czesto jest spokdj w przebraniu.

Mniej decyzji, wiecej orientacji: jak dziata porzadek, gdy jestes
przecigzony
W stresie nie brakuje ci ,checi”. Brakuje zasobdéw na podejmowanie decyzji. Kazdy wybor, nawet drobny, zwieksza

obciazenie. To dlatego w chaosie cztowiek bywa produktywny w sposéb przypadkowy: krazy miedzy zadaniami,

bo zadnego nie wybiera na dtugo, a kazda przerwa uruchamia ponownie ,start” w gtowie.

Tu porzadek ma jedna wazna role: ogranicza liczbe decyzji, ktére musisz podejmowac w czasie przecigzenia. Nie

chodzi o perfekcyjne systemy, raczej o stworzenie mapy na najblizsze godziny.


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

Z praktyki: gdy kto$ jest mocno w stresie, najlepiej dziata plan, ktory ma zasieg krotki i realistyczny. Jesli plan
obejmuje caty tydzien, staje sie kolejnym zrodtem presji. Jesli ma zasieg ,dzisiaj do wieczora” albo ,przez

najblizsze dwie godziny”, jest bardziej przyjazny.

Wiasnie dlatego czesto proponuje zasade: wybieraj jedno zadanie gtéwne i jedno wspierajace. Zadanie gtéwne to
to, ktore realnie przesuwa sprawy. Zadanie wspierajace to to, ktére pozwala utrzymac rytm: krétkie potwierdzenie,

odpowiedz, wystanie pliku, wyciszenie powiadomien na chwile.

Nie jest to sztywna reguta. To narzedzie na moment przecigzenia.

Granice w Srodku zametu: jak moéwic ,tak” tak, by nie zjadato cie ,,po”

Spokdj w chaosie czesto zalezy od tego, jak zarzadzasz obietnicami. Gdy jestes zmeczony, mozesz mie¢ pokuse,

zeby dawac odpowiedzi szybko. Niby oszczedzasz czas, ale w dtuzszej perspektywie ptacisz napieciem.

Jesli masz wrazenie, ze ludzie doktadaja ci ciezar, sprobuj broni¢ spokoju jezykiem. Nie musisz udawac twardziela

ani odmawiac¢ wszystkim. Czasem wystarczy doprecyzowad, co realnie jest mozliwe.

Przyktadowo zamiast ,zrobie to jutro” mozesz powiedzie¢ ,zajme sie tym jutro do godziny 12, a jesli pojawi sie
blokada, uprzedze wczesniej”. To brzmi jak drobiazg, ale w praktyce oddaje kontrole twojemu uktadowi

nerwowemu. Wiesz, na czym stoisz. A druga strona tez ma wiecej konkretu.

Pamietaj tylko o jednej rzeczy: granice musza by¢ wykonalne. Jesli obiecasz wiecej, niz jeste$ w stanie dowiez¢,

chaos wréci. Spokoj nie lubi fikgji.

Sen, ktory nie nadesztaby nawet gdyby swiat przestat krzycze¢, i co
wtedy robi¢

Brzmi ostro, ale w stresie sen bywa nieréwny. Niektérzy walczg z bezsennoscia, inni $pia, ale budza sie jak po
krotkim biegu, a jeszcze inni zasypiaja szybko, lecz umyst wraca w nocy do ,raportu z porazek”. Jesli twoje ciato

jest przecigzone, spokdj w dzien bedzie stabszy.

Nie musisz zmienia¢ catego zycia w jeden weekend. Wystarczy kilka rzeczy, ktére realnie wptywaja na jakosé

odpoczynku, szczegdlnie gdy nie masz wptywu na to, co dzieje sie w twoim otoczeniu.

Praktyczny, ostrozny kierunek to rytuaty wyciszajace, ktdre sg proste i mozliwe do utrzymania. U mnie dobrze
dziata zasada ,mniej bodZcéw w ostatnich 30-60 minutach przed snem”. To nie znaczy, ze musisz rezygnowac ze
wszystkiego. Czesto chodzi o ograniczenie intensywnosci, nie o kasacje przyjemnosci. Jesli scroll na telefonie
dziata jak dopalacz, sprobuj zamieni¢ go na co$ z wolniejszym rytmem: ksigzke, spokojng muzyke, krotka notatke

,CO jest zatatwione, co czeka”.

| teraz wazny detal: notatka nie powinna by¢ lista zmartwien. Ma by¢ miejscem, w ktorym lek dostaje bilet w
jedna strone. Zapisujesz to, co kreci gtowe, i obiecujesz sobie, ze wrocisz do tego jutro w ramach ustalonego

okna. To zmniejsza nocne ,jeszcze raz przeanalizuje”.

Jesli sen jest tak zty, ze wptywa na funkcjonowanie w sposéb trwaty, warto potraktowa¢ to powaznie i
porozmawiac ze specjalista. To nie jest temat do bagatelizowania. Rzeczywisty spokdj wymaga bezpieczenstwa

takze w obszarze fizjologii.
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Sposob na chaos emocjonalny: nazywaj, ale nie biczuj sie za uczucia

Empatia wobec siebie brzmi miekko, ale ma konkretne zastosowanie. W stresie tatwo wpas¢ w spirale: ,Jestem
zdenerwowany, wiec jestem niewystarczajacy”. Wtedy dochodzi drugi problem, nie tylko chaos okolicznosci.

Dochodzi chaos oceny.

Nie chodzi o to, zeby mowic sobie: ,Wszystko jest super”. Chodzi o uczciwe rozpoznanie: ,To jest napiecie. To jest

lek. To jest przecigzenie”. Uczucia nie sg moralnym wyrokiem.

Czasem w praktyce pomaga prosta formuta, ktdérg mozna powtarza¢ w myslach jak zaktadke: ,To jest trudne, i w

tej trudnosci moge zrobic jedna rzecz".

Ta jedna rzecz nie musi by¢ heroiczna. Moze by¢ mata, ale ma by¢ wykonana ,teraz”. Tak buduje sie spokdj, nie

jako stan idealny, tylko jako efekt kolejnych mikro-sukceséw regulacyjnych.

W mojej pracy z ludzmi zauwazytam jeszcze jedna rzecz: gdy kto$ przestaje walczy¢ z uczuciami, zaczyna miec
wiecej energii na rzeczy, ktére naprawde pomagaja. To nie zawsze jest natychmiast. Ale w koncu przestajesz

podwdjnie ptacié: raz za chaos w Swiecie, drugi raz za wojne w srodku.

Dwa tryby spokoju: kiedy dziata szybka ulga, a kiedy potrzebujesz
gtebszej pracy

Niektore dni wymagaja ulgi natychmiastowej. Inne wymagaja zmiany warunkow. To rozrdéznienie pomaga uniknaé

rozczarowania, bo wtedy przestajesz oczekiwac, ze ta sama technika zadziata w kazdej sytuacji.

Pierwszy tryb to ,tu i teraz". Jest wtedy, gdy czujesz narastanie, a twoja gtowa jest jak ttum w autobusie. W tym
trybie liczy sie krétkie wyciszenie ciata i ograniczenie bodzcéw. W praktyce chodzi o oddech, ruch, przerwe,

wytaczenie powiadomien na czas, zatrzymanie spirali mysli.

Drugi tryb to ,utrwalanie”. Pojawia sie, gdy chaos wraca regularnie, a ty zyjesz w statym napieciu przez tygodnie.
Tu sama ulga nie wystarcza, bo problem lezy w ustawieniu zycia: obcigzenie obowigzkami, brak odzyskiwania sit,

trudne relacje, przewlekte przeciazenie informacyjne.

W praktyce te tryby sie mieszaja. Czasem robisz technike uspokojenia, a potem przez reszte dnia realizujesz mate

dziatania porzadkujace. To jest zdrowy kompromis.

Ponizej prosty sposob, by nie myli¢ strategii.



| Sygnat, ze potrzebujesz innego trybu | Tryb ,tu i teraz” | Tryb ,utrwalanie” | |---|---|---| | Mysli przyspieszaja w
ciggu minut | oddech, uspokojenie ciata, przerwa od bodzcéw | praca nad zrédtami stresu i planem na powroty | |
Jestes wyczerpany i rozdrazniony przez dni | regeneracja, sen, prostsze decyzje | zmiany w obcigzeniu, granice,
realne wsparcie | | Trudno zaja¢ sie jedng sprawa | ograniczenie opgji, jedna rzecz naraz | uporzadkowanie
procesdéw i nawykéw | | Wchodzisz w konflikty ,zbyt szybko” | zwolnienie reakgcji, pauza przed odpowiedzia |

nauka komunikagji i konsekwentnych granic |

Nie traktuj tego jak diagnozy. To raczej mapa. Jezeli robisz wszystko w trybie ,utrwalanie”, a problem jest czystym
przecigzeniem w biezacym momencie, mozesz czuc¢ sie sfrustrowany. Z drugiej strony, jesli w kazdej trudnosci

robisz tylko szybkie uspokajacze, a zrédto chaosu zostaje nietkniete, spokdj bedzie wracat rzadko.

Jedna krotka checklista, gdy chaos juz siedzi ci na karku

Czasem najbardziej potrzebujesz nie kolejnej teorii, tylko prostego kompasu. Oto wersja, ktérg mozna zrobi¢ w 5
do 10 minut, bez przygotowan i bez specjalnego miejsca. Jesli zrobisz cho¢ pierwsze trzy kroki, zwykle pojawia sie

odrobine wiecej przestrzeni.

* Odtoz decyzje na pdzniej, wybierz jedna rzecz do zrobienia teraz

® Zréb wydech wolniejszy niz wdech przez kilka cykli, rozluznij szczeke lub dtonie
® Zapisz w jednym zdaniu, czego sie boisz, a potem dopisz: ,co jest faktem”

* Wytgcz na 20 minut powiadomienia albo schowaj telefon z pola widzenia

® Zrdb krotka przerwe w ciele, cho¢by kilka minut marszu po pokoju lub po klatce

To nie jest technika ,na zawsze". To narzedzie na moment, w ktoérym uktad nerwowy jest juz rozkrecony. Spokdj

czesto zaczyna sie od przerwania biegu.

Co, jesli masz wrazenie, ze nie zastugujesz na spokgj?

Jest jeszcze jeden trudny temat, rzadko mowiony wprost. Niektorzy w chaosie nie tyle nie majg czasu na spokdj,
co czuja, ze spokdj jest ,nie na miejscu”. Bo trzeba by¢ twardym, bo inni czekaja, bo kto$ jest w gorszej sytuacji,

bo nie mozna odpuscic.

To bywa putapka, bo wtedy odpoczynek staje sie kolejnym zadaniem, a nie regeneracjg. Czujesz wine za
zamkniecie laptopa. Czujesz dyskomfort, gdy nie analizujesz. A im bardziej probujesz wymusi¢ spokdj sita, tym

bardziej on ucieka.

W takich momentach pomaga zmiana pytania. Zamiast ,czy ja powinienem teraz odpoczac?” zapytaj ,co mi
najbardziej szkodzi w tej chwili i jak minimalnie ogranicze szkode?”. Czasem minimalna korekta to odklejenie sie

od telefonu. Czasem to jedzenie, bo ciato byto gtodne. Innym razem to jedna rozmowa, krotka, ale uczciwa.

Nie jest to romantyczne. Jest skuteczne. A przede wszystkim pozwala ci potraktowaé spokdj jako element dbania

o siebie, a nie nagrode za zastugi.

Jak wyglada dobry plan spokoju na tydzien, kiedy zycie nie daje ulgi

Mozesz odzyskaé spokdj takze planujac, tylko plan musi by¢ elastyczny. Nie chodzi o ,idealny harmonogram”, bo

w chaosie to fantazja. Chodzi o rozpoznanie rytmu twojego organizmu i twoich zasobow.

Zamiast dtugiej listy, wystarczy zasada matych powtérzen. Na przyktad wybierasz trzy ,kotwice” na tydzien, takie

jak: krotki spacer, jeden wieczér z ograniczonymi bodzcami i jedna rozmowa albo aktywnos$¢ dajaca ci poczucie



sensu. Kotwice nie majg byc¢ spektakularne. Maja by¢ powtarzalne.

Jesli kotwice sa na miejscu, spokdj jest tatwiejszy do utrzymania, bo twdj system nerwowy ma przewidywalnosc.

Chaos najbardziej lubi to, gdy wszystko zmienia sie codziennie. Nawet najmniejsza przewidywalno$¢ daje oddech.

| jeszcze jedno: nie prébuj planowac spokoju na site, gdy jestes w sytuacji, w ktorej realnie dzieje sie duzo i nie da
sie tego ,wyjac z dnia”. Spokdj nie musi oznacza¢ zadowolenia z zycia. Czasem oznacza granice w dostepie do

twojej energii. Czasem oznacza zgode na to, ze zrobisz mniej, ale zrobisz lepiej, bez dodatkowej autoagres;ji.

Kiedy warto siegnac po pomoc poza soba

Sa momenty, gdy techniki i dobre intencje nie wystarcza. Jesli masz objawy leku, ktére rosng mimo prob
uspokajania, jesli pojawiaja sie ataki paniki, jesli sen jest mocno zaburzony przez dtuzszy czas, albo jesli trudnosc¢
w funkcjonowaniu utrzymuje sie tygodniami, warto skonsultowac sie ze specjalista. To nie jest porazka. To jest

rozsgdne dbanie o siebie.

Jezeli dzieje sie co$, co budzi alarm medyczny, nie zwlekaj. Spokdj ma tez wymiar zdrowotny. Psychika i ciato nie

sg oddzielnymi budynkami, przenikaja sie przez uktad nerwowy.

Mata historia, ktora ttumaczy wszystko

Pamietam rozmowe z osobg, ktdra wcigz powtarzata, ze ,musi sie ogarnac¢”. Jej dni wygladaty jak stos notatek, a
jej gtowa jak beben, ktory nie przestaje brzmieé. Gdy zapytatam, co robi w pierwszej godzinie po przebudzeniu,

odpowiedziata, ze od razu sprawdza wiadomosci. ,Zeby by¢ na biezaco” - powiedziata.

Zaczety$Smy od zmiany jednej rzeczy. Tylko jednej: 20 minut bez powiadomien, z porannym wydechem dtuzszym
niz wdech i krétkim spacerem po domu lub bloku. Brzmiato $miesznie prosto. Jednak po kilku dniach zauwazyta
co$ waznego: zniknat ten pierwszy impuls paniki, ktéry pchat ja w tryb walki. Reszta dnia nadal miata swoje

trudnosci, ale ona przestata dziata¢ z pozycji zagrozenia.

To nie sprawito, ze Swiat stat sie tatwy. Sprawito, ze jej uktad nerwowy nie musiat startowaé alarmem od zera
kazdego ranka. A to jest dokfadnie to, czym dla mnie jest spokdj w srodku chaosu. To decyzja o tym, skad

zaczynasz dzien i jakim kosztem.

Spokdj nie zawsze jest ciszg, czasem jest kierunkiem

Mozesz odzyskac¢ spokdj nawet wtedy, gdy nie masz wptywu na wszystkie wydarzenia. Spokdj bywa stanem
funkcjonalnym, czasem cichg gotowoscia do dziatania, a czasem umiejetnoscia przerwania reakcji zanim zamieni

sie w eskalacje.

Jesli chcesz zabrac cos$ do siebie na dzi$, wez te mysl: najpierw regulacja, potem rozwigzania. Najpierw ciato i

granice, potem zadania. Najpierw odrdznienie informacji od narracji, potem plan.

A kiedy znoéw poczujesz, ze chaos wchodzi na twoje terytorium, wrd¢ do prostych krokéw: wolniejszy wydech,
jedno zadanie, wyfaczenie bodzcodw, uczciwe nazwanie tego, co sie dzieje. To nie jest ucieczka od zycia. To jest

sposdb, zeby w nim nie tonac.



