7 PYTAN SPOKOJU

Mantra na poczatek ;)? Postuchamy czegos razem, kiedy ja pisze, a Ty bedziesz czytac ?
Masz ochote? Proponuje mantre 12 Tary w wykonaniu Devy Premal. Zapetl sobie, zeby
starczyto Ci na dtuzej, jesli spodoba Ci sie tak, jak mi :)

https://www.youtube.com/watch?v=tJ75vHPeKOs
Spokdj ma wiele odcieni. Niepokoj takze.

,»/ pytan spokoju” to taka troche pierwsza apteczka mentalnej pomocy, ktérg mozemy
wykorzysta¢ kiedy wkrada sie niepokoj, dopada nas niepokoj lub zalewa nas niepokdj. Bo
to roznie z nim bywa. Z jego sita. Nazywa sie stresem, niepokojem, strachem, lekiem.
Jest tylko krotszym lub dtuzszym czasem braku spokoju.

Niepokoj to czesto efekt jakis niepokojacych mysli. A wiekszy spokoj to czesto efekt
przeciwnych mysli. Pokojacych ? Nie ma takiego stowa. Kojacych moze wezmy ;)

Dlatego warto sie naszym myslom przyjrze¢, a to kilka pytan, ktore moga w tym pomoc:
1. Czego potrzebuje?

Pierwsze, co przychodzi mi do gtowy, to zadbanie o siebie w momencie przezywania tak
trudnej emocji jaka jest lek czy niepokoj. Zadbanie o swoje potrzeby. Te najprostsze.

Kiedy zapytam siebie sama ,,CZEGO POTRZEBUJE?” otwieram sobie droge do
uspokojenia. Denerwuje sie czyms i moze ulge przyniesie mi kubek cieptej melisy ? Jest
mi az zimno ze strachu, moze przytulenie sie do kogo$ zrobi troche roboty? Moze
wyjscie na dwor i popatrzenie na stonce ? Moze cos$ innego ? Mojego. Zaspakajajacego
moje potrzeby teraz, w tym trudniejszym czasie.

2. Czy to mi stuzy ?

Bycie w niepokoju, to czasem bycie jak chomik w kotowrotku. Kiedy to pisze nagle
zauwazam, ze napisato sie ,,hamak w kotowrotku” ... Zamieniam na ,,chomik”. | nagle
mysle ,,no tak, gdyby byt to hamak ... bujanie sie ... relaks... wakacje ... Gdyby w
kotowrotku byt hamak, na ktérym mogtby odpoczac chomik, to bytoby juz z gorki ... Poki
co nie widze tam hamaka, wiec pociagne temat chomika ;). Nakrecamy sie. | nie jest tak
tatwo z tego kotowrotka wyskoczy¢. Nie jest tatwo, ale wtasnie tego najbardziej
potrzebujemy, przerwania reakcji stresowej, zatrzymania strumienia hormondw stresu,
odpoczynku, regeneracji. Wiem, ze nie jest to tatwe kiedy jestesmy tam w srodku, w
srodku niepokoju czy stresu. Ale jesli tylko zdotamy przebic sig z pytaniem ,,CZY TO MI
SLUZY?” mamy szanse na zmniejszeniu skutkow stresu. W jaki sposob? Poprzez
odpowiedzenie sobie na kolejne pytanie, ktore brzmi ,co mi stuzy”, a nastepnie
zrobienie tego. Siedze sztywno 4 godziny przy biurku, nie wstajac nawet po herbate,
moje ciato spieto sie i jakos to z trudem ciagnie. Czytam wiadomosci, jedne po drugich,
afera, tragedia, pandemia, wojna, inflacja, katastrofa. Jak si¢ po tym czuje ? Czy to mi
stuzy ? Co mi stuzy? Co zrobig innego, jak juz wiem, ze tamto mi nie stuzy ?

3.Czy moge w tym poby¢ ?



Zdarza sie, ze lek zalewa nas jak ogromna fala oceanu. Chcemy tego uniknac, uciec
przed nim tak, jak uciekamy na plazy, gdy woda chce nas pochtonac¢. Moze chce tylko
pochtonad nasze kostki czy kolana, ale jest zimna, nieprzyjemna i chcemy tego uniknac.
Wiec nie jest to tatwe z zimna woda na plazy, tym bardziej nie jest to tatwe z
niepokojem, lekiem. ,,CZY MOGE W TYM POBYC?” Czy moge sobie pozwoli¢ na to,
by przez jakis$ czas tak sie czu¢ ? Bo przeciez nie bedzie to trwato wiecznie. Nic nie trwa
wiecznie. Wszystko mija. To mija. Czy moge byc troszke bardziej spokojna w moim
niepokoju? Spokojny, dtuzszy wdech, spokojny, dtuzszy wydech. Czy moge troszke
bardziej uwierzyé, ze ogarniam? Spokojny, dtuzszy wdech, spokojny, dtuzszy wydech.
Jestem. Pozwalam na to, zeby emocje ptynety przeze mnie. To powolny proces
obejmowania niepokoju. Az do stania na plazy, przyjmowania na siebie kolejnych fal i
uczucia, ze dajemy rade i ... ze woda miejscami jest nawet leciutko ciepta i mniej
nieprzyjemna, ze ja wtasciwie ogrzewam ta wode sobg ;) Poby¢ z niepokojem, tak jak on
chce pobyc¢ ze mna teraz i przyjac, ze moze do czegos stuzy, moze co$ waznego mowi.

4.Czy to cata ja ?

Tu podobnie jak w punkcie nr 3. Zdarza sie, ze doswiadczamy niepokoju w taki sposob,
ze wydaje sie, ze jest tylko on. Tylko on i ze cata sie boje, cata jestem nim. Wydaje sie
wtedy, ze kazda nasza komodreczka czuje sie tak samo zle, a wtosy, ktorych mamy
srednio 150 tysiecy, jeza sie ze strachu, jeden po drugim. Nie wiadomo jak doktadnie
policzyc ile jest tych wszystkich komoéreczek w naszym ciele (podobno srednio 38 biliona
?), wiec az strach sie bac ile tego jest, jesli powiem, ze ,cata sie boje” ;). Ale tak
czasem jest, czasem cali sie boimy. | wtedy wezmy to pod lupe, wezmy to pod
mikroskop, jak te komoreczki, zeby zobaczy¢ czy nie ma tam jakiejs cho¢by malutkiej
czesci, ktora nie boi sie lub boi sie mniej. Czesci, ktora czasem w bajkach bywa tym
najmniejszym zwierzatkiem, ta wiewiorka, czy tym szczurkiem, ktory troszke sie trzesie,
ale czuje, ze da rade. To zwierzatko to tylko czesc, tylko jedna postaé w bajce, ale
jego gtos daje czesto nadzieje nawet dwumetrowym niedzwiedziom ;)

Na pytanie nr 4 odpowiem ,,MOZE TO TYLKO CZESC?”.

5.Co moge zrobic juz teraz ?

Lek czesto odsyta nas do naszej bardziej bezradnej czesci. Tak mocno odcina nas od
rozwigzan, tak bardzo wiaze nam rece i unieruchamia nogi, ze sadzimy przez jakis czas,
ze nie ma dobrego wyjscia z danej sytuacji lub nawet w ogole wyjscia. Jak ta tabliczka
»Wyjscia nie ma”. Wtedy, w ramach ,,cucenia” siebie i uruchamiania naszej pomystowe]
czesci mozgu warto zadac sobie pytanie ,,CO MOGE ZROBIC JUZ TERAZ?” Czasem
od razu pojawi sie odpowiedz i zrobi nam sie lzej, bo poczujemy na powrot wiecej
swojej sprawczosci. A czasem nad odpowiedzia trzeba bedzie popracowac dtuzej.
Choéby najprostsza odpowiedzig. Dtuzej. Jedna rzecz, ktéra moge zrobic¢ teraz, by
poczuc sie lepiej, to ...

6.A co jesli sie uda ?

Czasem niepokoj jest po prostu martwieniem sie. Martwieniem sie czy z czyms$ zdazymy,
cos zatatwimy, czy cos sie uda. Wybieganiem myslami w przysztosc i zastanawianiem sie
jak to bedzie. Czasem jest wyobrazaniem sobie jedynie czarnych scenariuszy. Warto
wtedy naprzeciw tych watpliwosci i obaw postawic¢ jedno, wyprostowane, mocno stojace

na swoich nogach ,,A CO JESLI SIE UDA?”. Jedno ,Acojeslisieuda” idace krok po



kroku, ku przysztosci, w nieznane, ubrane w ciepty szaliczek zaufania.
7. Za co jestem wdzieczna ?

Moze brzmi to troche odlegle, bo kiedy cos nas niepokoi, to wydaje sie by¢ dalekie od
zadowolenia, wdziecznosci. W takich sytuacjach przypomina mi sie amerykanska poetka,
aktywistka i inspiracja dla wielu ludzi - Maya Angelou. Powiedziata ona kiedys ,,Hope and
fear cannot occupy the same space”. Invite one to stay”. Bardzo mnie zainspirowata
tymi stowami w pandemii, data mi kierunek odnosnie tego, czego chciatabym sie
trzymac.

Podobnie dziata zaproszenie wdziecznosci. Bo czasem niepokoj przybiera odcien braku,
poczucia, ze czego$ nam zabraknie, czegos dla nas nie bedzie. Wtedy warto potaczyc¢ sie
z wdziecznoscig za to, co jest. Wymieni¢ w myslach 1,2,3, 5 rzeczy, za ktéore jestem
wdzieczna. Za serce:) ? Ze bije nieustannie, chociaz w niepokoju nieco szybciej lub
catkiem szybko? Ze jest kto$ przy mnie teraz .. Ze .. ,ZA CO JESTEM

WDZIECZNA?”

Niepok6j ma wiele odcieni. Spokoj takze... :)

PS. | jeszcze pdf dla Ciebie ze wszystkimi pytaniami na wynos. Mozesz je sobie pobrac,
jesli Ci sie spodobaty. Tak do pamietania i ¢wiczenia. Bo tekst pisato mi sie duuuuzo
krocej niz ¢wiczenie tych rzeczy. Tekst juz skonczytam, a te rzeczy nadal ¢wicze. Jak
miesnie na sitowni. Miesnie spokoju. Troche juz umiesnionymi ramionami spokoju
obejmuje teraz swodj niepokoj czy ten tekst nie okaze sie za dtugi, za ..., za ...
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