
Lęk bywa bardzo przydatny, dopóki nie zaczyna sterować całym dniem. Czasem wygląda jak głośny alarm,
czasem jak mgła, która odbiera jasność, a czasem jak podejrzliwość wobec własnych uczuć: „Nie przesadzaj”, „To
bez sensu”, „Przecież nic się nie dzieje”. W gabinecie i na sesjach z ludźmi najczęściej widzę coś jeszcze. Nie tylko
lęk ma swój głos. Mają go też myśli, które lęk karmią. I dokładnie tam, w świecie zdań, pojawia się przestrzeń na
zmianę. Nie przez magiczne „po prostu przestań się bać”, tylko przez pracę z tym, jak myśli powstają, jak brzmią i
jak prowadzą nasze zachowanie.

Ta droga często zaczyna się od bardzo prostego pytania, które brzmi niemal nieporadnie, a jednak otwiera drzwi:
„Co ta myśl próbuje dla mnie zrobić?”. Brzmi jak odwrócenie wzroku z katastrofy na intencję, ale to bywa pierwszy
krok do łagodności. Bo łagodność nie polega na zgodzie na wszystko, tylko na tym, że przestajesz traktować
siebie jak wroga.

Kiedy lęk zaczyna pisać scenariusz
Lęk rzadko przychodzi z pustymi rękami. Zwykle niesie zestaw przewidywań. One mogą dotyczyć oceny, zdrowia,
relacji, pracy, ryzyka. Czasem są dość logiczne, tylko przesadzone. Czasem w ogóle nie są „logiczne”, raczej mają
charakter automatyczny: pojawia się obrażenie, wspomnienie, napięcie w ciele i w sekundę dopowiadam sobie
znaczenie.

Przykład, którego nie trzeba już nikomu tłumaczyć: ktoś nie odpisuje na wiadomość. W lęku pojawia się zdanie:
„Na pewno jestem nieważny”, „Na pewno zawiodłem”, „Na balsam dla duszy pewno ktoś inny jest bliżej”. Potem
rodzą się zachowania, które lęk uznaje za pomocne: powtarzanie wiadomości, sprawdzanie częstotliwości
odpowiedzi, analizowanie tonu, prośby, które są tak intensywne, że trudno je oprzeć o spokojny dialog. I nagle
okazuje się, że lęk tworzy serię działań, które podnoszą napięcie w relacji.

Na początku wygląda to tak, jakby myśli były prawdą. Dopiero po chwili widać, że myśli są raczej hipotezą,
alarmem albo interpretacją. Problem nie polega na samym pojawianiu się myśli. Problem pojawia się wtedy, gdy
traktujesz je jak wyrocznię i pod ich dyktando organizujesz dzień.

Pracując z myślami, często proszę ludzi, żeby zauważyli jedną rzecz: lęk bardzo lubi tryb „zawsze” i „nigdy”. To nie
znaczy, że nie ma żadnych trudności, ale znaczy, że mózg przestaje szukać środka, a zaczyna szukać wyroku. I w
tym momencie łagodność staje się czymś konkretnym, a nie słowem z medytacji.

Łagodność, czyli zmiana relacji z własnym umysłem
Łagodność bywa mylona z pobłażaniem. Uczciwie mówiąc, czasem ludzie czują opór: „Jak mam być łagodny,
skoro coś we mnie krzyczy?”. Klucz jest w tym, że łagodność nie wymaga uciszania. Wymaga innego sposobu
słuchania.

Kiedy myśl brzmi: „Zaraz wszystko się sypnie”, łagodność może brzmieć na przykład tak: „Słyszę, że masz
potrzebę ochrony. Znam tę mechanikę. Zobaczmy, co jeszcze może być prawdą”. To nie usuwa lęku z miejsca, ale
przesuwa kontrolę. Zamiast być ofiarą myśli, zaczynasz być świadkiem.

Jest w tym też bardzo praktyczny wymiar. Jeśli całe ciało jest spięte i myśl jest twarda jak beton, rozmowa z samą
myślą może na początku nie działać. Dlatego często zaczynamy od ciała i od tempa. Nie po to, żeby „uczyć się
relaksu”, tylko żeby dać układowi nerwowemu sygnał: „nie musisz teraz rozwiązywać katastrofy”. Dopiero kiedy
jest choć odrobina miejsca, wracamy do słów.

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


Trzy warstwy: myśl, sens, działanie
Myśli rzadko przychodzą same. Zwykle mają swoje konsekwencje. Dla porządku, ale tylko po to, by łatwiej złapać
uchwyt, można je obserwować w trzech warstwach.

Pierwsza to myśl jako zdanie: krótkie, dynamiczne, często bez pytania, na przykład „Nie dasz rady” albo „On się na
ciebie złości”.

Druga warstwa to sens nadany temu zdaniu. To, co twoja psychika z tego wyciąga. „Skoro nie dasz rady, to jesteś
bezwartościowy”. „Skoro on się złości, to koniec relacji”.

Trzecia warstwa to działanie, czyli to, co robisz, żeby zmniejszyć niepewność. Czasem to unikanie, czasem
kontrola, czasem nadmierne wyjaśnianie, czasem przestymulowanie się pracą, przeglądaniem, sprawdzaniem.

Lęk najczęściej miesza warstwy. Zdanie udaje „opis rzeczywistości”, sens udaje „ostateczny dowód”, a działanie
udaje „rozwiązanie”. Praca z myślami polega na tym, żeby rozdzielić te warstwy, choćby na kilka sekund. I to
wystarczy, żeby zyskać wybór.

W mojej praktyce jest pewna różnica między osobami, które potrafią się z myślami spotkać, a tymi, które walczą.
Pierwsze nie muszą mieć racji. One pytają: „Czy to na pewno fakt, czy raczej alarm?”. Drugie próbują udowodnić
sobie, że „nie jest tak”, i wtedy lęk często ma jeszcze lepszą pożywkę, bo wchodzi rywalizacja.

Jak rozpoznać, że to myśl prowadzi, a nie ja
Największa zmiana zwykle nie przychodzi jako wielki przełom. Przychodzi jako drobny sygnał: „O, znowu jadę na
autopilocie”. Ale zanim to poczujesz, warto wiedzieć, po czym lęk rozpoznaje, że przejął stery.

Zwracam uwagę na trzy typowe wzorce. Po pierwsze, intensywność. Jeśli jedno zdanie potrafi podnieść napięcie w
ciągu minut i przenieść cię w scenariusz, to prawdopodobnie nie chodzi tylko o aktualną informację, tylko o
interpretację.

Po drugie, sztywność języka. Myśli w lęku często są bezlitosne: „zawsze”, „na pewno”, „nie wolno”, „nie ma
wyjścia”.

Po trzecie, koszt działania. Jeśli po rozmowie, decyzji albo wysłaniu kolejnej wiadomości czujesz ulgę na krótko, a
potem lęk rośnie, to ulga jest jak zastrzyk, który mami. Krótko zmniejsza napięcie, ale wzmacnia nawyk.

To nie jest wyrok na twoją psychikę. To opis dynamiki. I dynamikę można zmieniać, krok po kroku.

Praktyka numer jeden: nazwać myśl, a nie stać się myślą
Jedna z najprostszych technik, o których ludzie mówią, że brzmią banalnie, ale działają, jeśli są wykonane dobrze.
Polega na tym, że dodajesz odrobinę dystansu w zdaniu.

Zamiast „Jestem beznadziejny” próbujesz: „Pojawiła się myśl, że jestem beznadziejny”. Zamiast „Zniszczę to
wszystko” mówisz: „Mam obraz, że zniszczę to wszystko”. Brzmi podobnie, ale różnica jest ogromna. Pierwsze
zdanie jest tożsamością. Drugie zdanie jest wydarzeniem w umyśle.

Na początku ludzie czasem mówią: „To nie zmienia nic”. Zwykle wtedy brakuje jednej rzeczy: czasu. Praca z myślą
to nie jednorazowa deklaracja. To powtarzanie, aż układ nerwowy zacznie wierzyć, że nie musi reagować jak na
atak.

W praktyce pomaga też krótkie zdanie, które przypomina intencję łagodności. Kiedy myśl napina mnie od środka,
mówię w głowie: „Słyszę cię, ale nie muszę cię słuchać”. To nie jest przeciwko sobie. To jest przeciwko



automatyzmowi.

Praktyka numer dwa: spisać myśl i szukać dowodów po obu stronach
Kiedy lęk jest silny, intuicja bywa bardzo wiarygodna. I jednocześnie może być kompletnie myląca. Dlatego, gdy
mam do czynienia z osobami, które lubią „kontrolę poprzez analizę”, proponuję analizę, ale z ograniczeniem: nie
do udowodnienia racji, tylko do zbalansowania.

Możesz zrobić to w formie krótkiego zapisu. Nie jako dziennik literacki, tylko jako ćwiczenie na klarowność. Na
przykład:

Co dokładnie myślę?

Jaką mam obawę, gdy w to wierzę?

Jak wygląda życie, gdy nie traktuję tej myśli jak wyroku?

W drugiej części proszę, żeby poszukać dowodów nie po to, żeby „zbić lęk”, ale żeby zobaczyć pełniejszy obraz.
Jeśli myśl brzmi „Na pewno mnie nie lubią”, sprawdzasz: czy istnieją fakty, że było inaczej? Czy ktoś okazywał
życzliwość? Czy moja informacja jest kompletna?

Chciałbym tu doprecyzować coś ważnego: balans nie oznacza symetrii „tak samo prawdopodobne”. Lęk często
jest uciążliwy, bo bierze kawałek informacji i nadaje mu monopol. Balans to przywrócenie wielkości i proporcji.

W moim gabinecie pamiętam osobę, która po kłótni w pracy zaczęła traktować każde spojrzenie kolegi jak
dowód na wrogość. Kiedy przeszła przez dowody, okazało się, że kolega był po prostu skoncentrowany, bo miała
wtedy miejsce prezentacja. To nie była tylko „inna interpretacja”. To było odzyskanie poczucia sprawczości, bo lęk
przestał być jedynym tłumaczem.

Praktyka numer trzy: zamiana „przeciwko sobie” na „dla mnie”
W lęku często jest ukryta strategia: „Jeśli będę twardy wobec siebie, nie popełnię błędu”. Brzmi rozsądnie, ale
zwykle kończy się tym, że człowiek płaci za bezpieczeństwo napięciem i samokrytyką.

Łagodność w tej dynamice nie polega na rezygnacji z standardów. Polega na zmianie tonacji wewnętrznej. Jeśli
zwykle mówisz do siebie „musisz”, spróbuj „możesz” albo „zobaczmy”. Jeśli mówisz „jesteś głupi”, zamień to na
„to było trudne, a ja nie wiem jeszcze, jak inaczej”.

Pewna różnica, którą widzę często, dotyczy osób perfekcyjnych. U nich lęk jest „sprzymierzeńcem”, który ma
pilnować jakości. Problem w tym, że lęk pilnuje w sposób sztywny, a to zabiera kreatywność i zdolność do uczenia
się. Kiedy zaczynasz mówić do siebie łagodniej, możesz poczuć dziwny spadek kontroli. To nie zawsze jest zła
wiadomość. To bywa moment, w którym układ nerwowy przestaje traktować błąd jak katastrofę.

I tu pojawia się praktyczny kompromis. Jeśli lęk jest bardzo silny, zmiana języka sama w sobie może nie
wystarczyć. Bywa, że potrzebujesz jednocześnie mniejszych kroków w działaniu. Nie dlatego, że jesteś słabszy,
tylko dlatego, że układ nerwowy potrzebuje trafiania w rywalizujące bodźce.

Kiedy nie da się od razu być łagodnym
Czasem pytanie o łagodność brzmi jak żart. „Jestem wściekły, boję się i jeszcze mam być łagodny?”. W porządku.
Łagodność nie musi być pierwszym krokiem.



Z mojego doświadczenia dobrze działa podejście etapowe. Najpierw uczysz się nazwać, co się dzieje, potem
rozdzielasz myśl od tożsamości, a dopiero potem próbujesz wprowadzać cieplejszy ton. Gdy od razu chcesz być
„dobry dla siebie”, możesz się poczuć fałszywie i napięcie wraca.

W takich momentach pomaga idea minimalnej życzliwości. To nie jest ciepły uścisk. To jest choć odrobina miejsca:
„Nie muszę teraz rozwiązywać całego życia. Mogę zadbać o następne 10 minut”. To zdanie działa jak zawór
bezpieczeństwa. I dopiero potem pojawia się więcej miękkości.

Istnieje też inny przypadek, gdy łagodność jest ryzykowna: jeśli ktoś jest w relacji, w której jest realnie
krzywdzony, albo gdy lęk maskuje zbyt długie ignorowanie granic. Wtedy łagodność może zostać użyta jako
usprawiedliwienie przemilczania. Uważam, że prawdziwa łagodność nie każe ci znosić tego, co jest nie do
zniesienia. Ona pomaga ci widzieć, co jest faktem, a co tylko scenariuszem.

Krótka scenka z życia: wiadomość, cisza i powrót do siebie
Wyobraź sobie zwykły wieczór. Dostajesz wiadomość od kogoś ważnego, ale w ciągu godziny nie ma odpowiedzi.
W tle masz swoje życie, ale nagle mózg przyspiesza. Pojawia się myśl: „Zawiodłem”. Czujesz ucisk w żołądku,
napięcie w szczęce. Chcesz odpisać od razu, dodać wyjaśnienie, zapewnić, przeprosić, zminimalizować ryzyko.

To jest moment, w którym wiele osób robi jedno z dwóch: albo idzie w działanie, albo idzie w wściekłą analizę. Ja
w takich momentach zaczynam od małego eksperymentu, który możesz zrobić samodzielnie. Otwierasz notatnik i
zapisujesz tylko to, co się pojawiło. Jedno zdanie. Bez ozdabiania.

Potem zadajesz pytanie: „Co ja tu teraz próbuję odzyskać?”. Często okazuje się, że nie chodzi o tę wiadomość.
Chodzi o pragnienie bezpieczeństwa i bycia w relacji w sposób przewidywalny.

Kiedy to widzisz, łagodność ma sens. Bo możesz zareagować inaczej. Na przykład: nie odpisujesz od razu, a
jednocześnie dajesz sobie plan na później. Wstajesz, pijesz wodę, wracasz do czegoś, co ma dla ciebie znaczenie.
Jeśli odpowiedź przyjdzie, jest przyjęta jako informacja. Jeśli nie przyjdzie, nie budujesz z tego od razu wyroku.

To nie rozwiązuje całej relacji. Ale rozwiązuje coś kluczowego, czyli twoją zdolność do bycia autorem, a nie
reakcją.

Technika „dziennik delikatności”: małe zdarzenia, wielkie korzyści



Jedną z rzeczy, które najczęściej poprawiają ludziom życie, jest zmiana perspektywy. Zamiast próbować
rozpracować największy lęk, który przychodzi raz na jakiś czas, zaczynasz pracować z mikro-zdarzeniami. Mój
ulubiony format nazywam roboczo „dziennikiem delikatności”. Nie musi być codzienny. Może być kilka razy w
tygodniu.

W praktyce zapisujesz jedno zdarzenie, które wywołało napięcie, i dopisujesz do niego trzy zdania: co
pomyślałem, jak zareagowałem w ciele oraz co zrobiłem, żeby nie wzmocnić spirali. Czasem ostatnie zdanie brzmi
bardzo mało inspirująco, na przykład „nie wysłałem drugiej wiadomości”. Ale to jest właśnie łagodność w
działaniu, bo wybierasz mniejsze ryzyko.

Poniżej krótki schemat w formie notatki. Celowo nie jest to lista „krok po kroku” jak przepis na życie, raczej
szablon, który ułatwia wejście w proces.

co dokładnie wydarzyło się tu i teraz

jaka myśl pojawiła się natychmiast

jak to wpłynęło na ciało (napinało, przyspieszało, wyłączało)

co zrobiłem, żeby zachować siebie w środku

czego potrzebuję następnym razem, w formie małego działania

Jeśli robisz to przez kilka tygodni, zauważasz wzorce. U kogoś lęk odpala się po niepewności. U innej osoby
odpala się po krytyce, nawet jeśli była łagodna. U jeszcze kogoś jest zależność z niewyspaniem. Te odkrycia są
bezcenne, bo przestajesz zgadywać. Zaczynasz rozumieć mechanikę.

Co z myślami „racjonalnymi”, czyli kiedy to nie jest tylko lęk
Warto też powiedzieć uczciwie: czasem myśli są oparte na realnych danych. Ktoś może dostać sygnał, że relacja
się psuje, albo że w pracy rośnie ryzyko zwolnień. Wtedy problem nie polega na tym, że myśl jest „fałszywa”.
Problem polega na tym, że lęk dołącza do danych i zaczyna robić z nich totalny wyrok.

Różnica jest taka: myśl racjonalna zostawia przestrzeń na decyzję i działanie w granicach tego, co da się zrobić.
Myśl lękowa zamyka drzwi. Zostawia tylko „czekanie na katastrofę” i spiralę przygotowań.

Dobry test brzmi: „Czy ta myśl pomaga mi wybrać następny sensowny krok, czy tylko dominuje i zabiera
energię?”. Czasem odpowiedź jest trudna, bo energia się rozprasza. Ale jeśli energia znika całkowicie, to znaczy,
że wkracza tryb alarmu, który przekracza zakres sytuacji.

W takich przypadkach łagodność nie oznacza ignorowania ryzyka. Oznacza, że ryzyko przestaje być osobą, która
cię obraża. Zostaje informacją.

Granice, przerwy, odpowiedzialność
Jedna rzecz, której nauczyło mnie doświadczenie, to to, że lęk ma tendencję do rozszerzania się poza temat, który
go uruchomił. Jeśli w relacji jest niepewność, lęk przenosi się na inne obszary. Jeśli w pracy jest ocena, lęk rozlewa
się na samoocenę. Dlatego warto pilnować granic pracy z myślami.

Praca z myślami to nie jest siedzenie w analizie godzinami. To jest narzędzie, które ma prowadzić do zmiany
zachowania i poczucia sprawczości. Jeśli czujesz, że zaczynasz nakręcać spiralę przez kolejne rundy „wyjaśniania”,
zatrzymaj się. Zrób coś, co sprowadza cię do tu i teraz.

Czasem najodpowiedniejszą decyzją jest przerwa od rozkminy. Inni ludzie potrzebują w tej chwili ruchu, ktoś
potrzebuje ciepłego posiłku, jeszcze ktoś potrzebuje rozmowy z kimś życzliwym, ale nie w kółko.



Nie ma jednej metody dla wszystkich, dlatego ważna jest obserwacja. Ale możesz też zastosować proste
kryterium: jeśli po sesji z myślami napięcie rośnie i czujesz się bardziej uwięziony, być może praca zmieniła
kierunek.

Mini-wersja strategii na silny lęk, bez udawania spokoju
Kiedy lęk jest tak duży, że wchodzenie w szczegóły myśli jest trudne, można zrobić wersję skróconą. Ona nie
rozwiązuje wszystkiego, ale pomaga odzyskać moment kontaktu ze sobą.

Proponuję następującą sekwencję w krótkim czasie, powiedzmy kilka minut. To nie musi być perfekcyjne, ma być
realne.

nazwij: „to jest lęk, nie wyrok”

oddech i rozluźnienie na jedną sekundę więcej, niż ci się chce

zdanie-ramka: „mogę to przetrzymać i zająć się tym później”

wybierz jedno małe działanie, które nie wzmaga spirali (np. Odłóż telefon na 15 minut)

wróć do ciała i zapytaj, czego potrzebujesz teraz, w prostych kategoriach (bezpieczeństwo, ciepło,
odpoczynek)

To brzmi prosto, ale proste rzeczy potrafią zadziałać, bo przywracają kierunek. Warto pamiętać, że łagodność nie
jest nagrodą za „uspokojenie się”. Jest sposobem na uspokojenie się.

Jak wygląda postęp, kiedy nie ma „efektu wow”
Jedna z najważniejszych rzeczy w terapii i w pracy własnej to rozumienie postępu. Nie zawsze widać zmianę jako
szybkie uspokojenie. Czasem postęp wygląda jak opóźnienie. Myśl pojawia się nadal, ale spirala startuje wolniej.
Czasem postęp wygląda jak odzyskany dystans: na sekundę widzisz, że myśl jest myślą, zanim przejmie ster.

Czasem postęp jest w zachowaniu. Wysyłasz mniej wiadomości, przerywasz unikanie, a potem dopiero
analizujesz, co się stało. To bywa zaskakujące, ale często to działanie uruchamia proces poznawczy.

Zdarza się też, że łagodność obniża lęk dopiero po czasie. Wtedy człowiek myśli: „Robię te rzeczy, ale to nie
działa”. A później okazuje się, że działało, tylko nie tam, gdzie się spodziewał. Spadła liczba cichych godzin na
rozkminę, wzrosła tolerancja niepewności, wróciła chęć do rozmowy. To są rzeczy, które da się poczuć po kilku
tygodniach.

Kiedy warto poprosić o wsparcie profesjonalne
Czasem samodzielna praca z myślami ma świetne rezultaty. Ale są też sytuacje, w których warto włączyć
specjalistę, szczególnie gdy lęk jest przewlekły, prowadzi do unikania lub mocno obciąża ciało.

Nie musisz mieć „najgorszego scenariusza”, żeby zasługiwać na pomoc. Jeśli widzisz, że lęk ogranicza relacje,
pracę, sen, albo jeśli pojawiają się myśli, które cię przerażają i nie potrafisz ich zatrzymać, wsparcie może być jak
ręka na ramieniu, która pozwala bezpieczniej przejść przez trudny okres.

Współpraca z terapeutą nie zwalnia cię z odpowiedzialności za pracę, ale daje ci to, czego często brakuje
samotnie: dobry język, właściwe tempo i korektę. I to w tym procesie jest kluczowe. Łagodność rośnie szybciej,
gdy nie próbujesz budować jej w samotności wbrew własnemu napięciu.

Na koniec: łagodność jako umiejętność, nie charakter



Łagodność nie jest cechą wrodzoną. To umiejętność, która ma konkretne treningi: zauważanie, oddzielanie,
wybór. Jeśli lęk jest twoim starym nawykiem, nie oczekuj, że zniknie w jednym tygodniu. Oczekuj raczej, że
zaczniesz zauważać moment, w którym myśl próbuje cię porwać.

Wtedy możesz odpowiedzieć inaczej. Nie przez zaprzeczenie lękowi, tylko przez zmianę relacji do niego. W
praktyce to drobne zdania, krótkie decyzje i powracanie do siebie, gdy automatyzm daje się ponieść.

Jeśli miałbym zostawić ci jedno zdanie do niesienia w kieszeni na trudniejsze dni, brzmi ono tak: twoja myśl nie
musi być dowodem, żeby była ważna. Możesz ją usłyszeć, możesz ją nazwać, możesz jej nie ufać bez wstydu. A
kiedy przestajesz traktować lęk jak wyrocznię, zaczyna pojawiać się łagodność, która nie wymaga idealnego
spokoju. Wymaga tylko odrobiny miejsca, cierpliwości i praktyki.


