Sag takie mysli, ktére przychodza jak nieproszony gosc. Bez pytania. Bez zapowiedzi. Potrafig by¢ drobne, niby
Jtylko” w glowie, a jednak zostawiajg po sobie ciezar: gorszy oddech w piersi, zacisniety zotadek, spiete barki. Z
czasem zaczynaja rzadzi¢ dniem, nawet jesli na zewnatrz funkcjonujesz catkiem sprawnie. Tokszyczne mysli
potrafia udawal troske, racjonalnos¢ albo przewidywanie zagrozen, ale w praktyce rozstrajaja poczucie

sprawczosci.

Nie chodzi o to, by nigdy nie mie¢ negatywnych mysli. To bytby zty cel, bo m6zg ma tendencje do skanowania
ryzyka. Chodzi o to, zeby te mysli nie przejety kierownicy. Zeby przestaty by¢ wyrokiem. Zeby$ potrafit je

zauwazy¢, ostabi¢ ich wptyw i wréci¢ do tego, co realne.

Skad sie biorg toksyczne mysli, nawet u madrych i wrazliwych osoéb

Wiele oséb myli toksyczne mysli z ,gorszym charakterem”. A to czesto nie tak dziata. W moim doswiadczeniu

pracy z ludzmi, a pézniej réwniez we wtasnym zmaganiu sie z napieciem, najczestsze zrodta sg dos¢ ludzkie:

Pierwsze to mechanizm ochronny. Jedli kiedys w twoim otoczeniu krytyka byta czesta, niejasne zasady karne, a
btedy drogo kosztowaty, moézg mogt nauczy¢ sie, ze lepiej z wyprzedzeniem martwi¢ sie i ,przewidywac
katastrofe”. To daje ztudzenie kontroli. W praktyce jednak kontrola jest pozorna, bo mysl kreci sie w kétko, a ciato

napina sie jak przed realnym zagrozeniem.

Drugie to przecigzenie i zmeczenie. W stanie chronicznego braku snu, dtugiego stresu albo po emocjonalnych
stratach tatwiej o automatyczne interpretacje. To taki trik percepcji: kiedy masz mato zasobdw, mdzg szybciej

dopisuje negatywne znaczenia. Zdarza sie, ze ,to nic” staje sie ,to na pewno koniec $wiata”.

Trzecie to samotnos¢ w emocjach. Jesli nie nazywasz tego, co czujesz, mysli czesto prébujg nazwaé to za ciebie w
sposodb brutalny. Zamiast ,jest mi trudno” pojawia sie ,jestem do niczego”. Brzmi dramatycznie, ale jest proste w

uzyciu, bo daje pozor jasnosci.

| wreszcie, toksyczne mysli potrafig by¢ préba unikniecia bélu. Kiedy mysl méwi ,nie ma sensu probowac”, czasem
w tle jest ukryta intencja: lepiej nie ryzykowac nadziei, niz znowu poczu¢ zawdd. To brzmi nielogicznie, ale

emocjonalnie moze by¢ zrozumiate.

To wazne, bo kiedy widzisz mechanizm, tatwiej przesta¢ traktowac mysl jak prawde. My$l to wydarzenie mentalne,

a nie dokument z sadu.

Jak rozpoznac¢, ze mysl jest toksyczna, a nie tylko smutna

Nie kazda negatywna mysl jest toksyczna. Smutek, zto$¢ czy lek tez bywaja uzasadnione. Toksyczno$¢ pojawia sie
zwykle wtedy, gdy mysl staje sie sztywnym schematem, naciska na twoja tozsamos¢ albo zamyka ci droge do

dziatania.
Z wiasnej praktyki obserwuje kilka cech, ktére czesto idg razem:

Po pierwsze, absolutyzacja. Styszysz w gtowie ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszyscy”, ,na pewno”. Absoluty sg wygodne dla

mdzgu, bo skracaja myslenie, ale rzadko sa prawdziwe w catym wymiarze.

Po drugie, uderzanie w warto$¢ osoby. Mysl nie méwi ,to byto trudne” tylko ,ty jestes...”. ,Jestem beznadziejny”,
.nie zastuguje”, ,jestem problemem”. Taki jezyk przenosi ciezar z sytuacji na tozsamos¢. | wtedy trudniej odzyskac

sprawczos$¢, bo jak poprawic siebie, jesli mysl twierdzi, ze jestes zepsuty?



Po trzecie, bez wyjscia. Mysl konczy sie sciana. ,Nie da sie”, ,juz po wszystkim”, ,nigdy nie bedzie lepiej”. Nawet

jesli w danym momencie sytuacja jest trudna, taki ton blokuje plan i odbiera energie.

Po czwarte, rytualno$¢. Wraca mimo, ze prébowates ja ,rozumowo” uciszy¢. Tokszyczne mysli czesto sg jak

piosenka, ktdra gra w kétko. Mozesz udawad, ze nie styszysz, ale ona i tak jest w tle, az skonczy sie twoje zasoby.

Pomocne bywa proste pytanie, ktore kiedys ustyszatem od terapeuty, a potem sam wielokrotnie wykorzystatem w
trudnych dniach: ,Czy ta mysl pomaga mi podejmowad decyzje, czy mi je odbiera?”. Jesli odbiera, to nawet bez

diagnoz wiesz, ze czas na rozbrojenie, nie dyskusje.

Rozbrajanie to nie walka. To zmiana relacji z mysla

Wielu ludzi wchodzi w ztg strategie: ,nie mysl tak” albo ,musze ja udowodni¢, ze sie myli”. To bywa jak préba

sttumienia alarmu przez przycisk, ktory nie przestaje dziatac. Im mocniej naciskasz, tym alarm jest gtosniejszy.

Rozbrajanie toksycznych mysli ma bardziej przypomina¢ hamowanie niz zmaganie sie. W praktyce to zestaw

ruchdw, ktore sygnalizujg twojemu uktadowi nerwowemu: ,to jest mysl, nie zagrozenie w tej sekundzie”.

Najpierw nazwij: ,to jest mysl, nie wyrok”

Brzmi prosto, ale dziata. Kiedy styszysz ,jestem gtupi”, sprobuj w gtowie dodac zdanie dystansujace: ,mam mysl,
ze jestem gtupi”. Roznica jest duza. Zmienia sie perspektywa: z ,jestem” na ,mam”. To drobne stowo, a czesto

rozluznia napiecie.

Zauwazytem, ze u oséb wrazliwych dziata tez wariant bardziej miekki: ,w tej chwili pojawia sie we mnie surowa

interpretacja”. Daje mniej frontalnosci, a jednoczesnie przestaje mieszac cie z mysla.

Potem sprawdz sygnat w ciele

Mysl przynosi emocje. Emocja przynosi reakcje ciata. Jesli ciato jest w trybie alarmowym, umyst bedzie napedzac

katastrofy. Dlatego czasem ,rozbrojenie” zaczyna sie od fizjologii.

Nie chodzi o medyczne leczenie, tylko o krotkie przesuniecie stanu. Oddychaj wolniej o kilka cykli, rozluznij
szczeke, poruszaj ramionami. To nie jest magiczne, ale bywa jak otwarcie okna w zaduchu. Mozesz wtedy inaczej

ustyszeé wtasne mysli.

Przy okazji, jesli masz sktonnos¢ do napadow paniki, lepiej wybiera¢ metody, ktdre nie wprowadzajg zbyt
intensywnej koncentracji na objawach. W takiej sytuacji prosciej dziata ,rozszerzanie uwagi” na otoczenie, a nie

skupianie sie na ciele jak pod mikroskopem.

Na koncu wro¢ do zadania, ktére jest tu i teraz

Tokszyczne mysli karmig sie nieczynnoscig. Nawet jesli to trudne, warto wréci¢ do czynnosci, ktéra ma kontakt z
rzeczywistoscig. Nie musi to by¢ ogromny krok, czasem wystarczy jedna rzecz: wysta¢ wiadomos¢, zrobié przerwe

na wode, przygotowac notatnik, wyj$¢ na dziesie¢ minut na spacer.

To jest kluczowe: rozbrajanie nie polega na ,wykasowaniu mysli”. Polega na zabraniu jej roli przewodnika.

Co mowi praktyka, gdy mysl jest bardzo przekonujaca

Najbardziej zdradliwe toksyczne mysli sg te, ktdére brzmia jak rozsadek. Niby cos$ wiesz, niby ,przewidujesz

konsekwencje”. Wtedy tatwo wpas¢ w putapke analizy bez konca.



Z mojego punktu widzenia przydaje sie rozroznienie: mysl moze byc¢ logiczna, a mimo to nie musi by¢ prawdziwa
w sensie, ktory ma znaczenie psychologicznie. Przyktadowo, ,Jesli sie odezwe, to dostane odmowe” moze by¢
statystycznie mozliwe. Ale czy to znaczy, ze masz nie prébowac? Albo ze odmowa bedzie dowodem twojej

wartosci? To juz inny poziom, emocjonalny, i tam toksycznos¢ sie rozkreca.

Gdy mysl jest przekonujaca, pomogta mi jedna metoda, ktora stosuje w réznych wariantach: rozdziel ,ryzyko” od

Ltozsamosci” i ,przewidywania przysztosci”.

* ryzyko: ,moze by¢ odmowa”
* tozsamosc: ,a to znaczy, ze jestem nie dos¢ dobry”

® przewidywanie: ,zawsze bedzie odmowa”

Tokszyczne mysli robig z ryzyka wyrok na twojg osobe i z pojedynczej mozliwosci historie o przysztosci. Kiedy

rozdzielasz te warstwy, zaczynasz myslec jasniej. | co prawdziwy-sukces.pl wazne, emocje zwykle stabna.

Mate narzedzia, ktore realnie zmieniaja sytuacje w ciagu dnia

Nie chce udawa(, ze istnieje jedna technika, ktora zawsze dziata. Sg dni, gdy wszystko ,sie zgadza”, i dni, gdy
jestes wyczerpany, a rozbrajanie jest tylko chwilowe. Mimo to kilka rzeczy ma dobra skutecznos¢, bo sg osadzone

w tym, jak dziata uwaga.

Ponizej sa narzedzia w wersji praktycznej, bez udawania, ze to terapia w domu.

Szybka praca na mysli w 90 sekund

Kiedy tapie cie cykl ,to na pewno nie wyjdzie", sprobuj przejs¢ przez krotka sekwencje. Nie rob z tego ceremonii,

ma by¢ proste.
Pierwsze: zatrzymaj sie mentalnie, nazwij mysl. ,Mam teraz mysl, ze nie wyjdzie".

Drugie: sprawdz, co czujesz w ciele i emocjach. Moze to by¢ napiecie w brzuchu, zimno w dtoniach, ucisk w

gardle. To nie diagnoza, tylko mapa.

Trzecie: wybierz mikro-krok. Nie ,napraw cate zycie”, tylko jeden ruch: ,odpisze na jedna rzecz’, ,wezme tyczek

wody”, ,zrobie 5 minut porzadkéw, a potem ocenie”.

W moim doswiadczeniu to dziata lepiej niz dtugie dyskusje, bo dyskusje sg czesto kolejnym sposobem krecenia
sie w kotko.

Ustawienie jezyka, ktory obniza temperature

Jezyk ma temperature. Jesli mysl powtarza ,katastrofa”, twoja psychika bedzie reagowac jak na realne zdarzenie.

Kiedy zmieniasz jezyk na bardziej opisowy, psychika dostaje mniej paliwa.
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Zamiast ,to wszystko sie wali”, sprobuj: ,zrobito sie ciezko i nie podoba mi sie to, co teraz widze". Zamiast ,jestem
beznadziejny”, ,mam teraz silne poczucie porazki”. Rdznica polega na tym, ze przestajesz robi¢ z emocji dowdd i

zaczynasz je traktowac jak sygnat.

Granice dla mysli: kiedy przestajesz je karmic

Jest moment, w ktérym warto powiedzie¢ sobie: ,Dobrze, stysze cie. Teraz nie negocjuje”. Taki wewnetrzny
komunikat bywa trudny, bo moézg prosi o odpowiedzi i dowody. Ale toksyczne mysli czesto nie sg zainteresowane
prawda, tylko statym podtrzymaniem napiecia.

Tu z pomoca przychodzi jedna krétka zasada, ktorej nauczytem sie na wiasnych btedach: jesli wiesz, ze mysl wraca
i wcigz prowadzi do zamrozenia, ogranicz rozmowe z nia. To nie ignorowanie problemu, to oszczedzanie energii

na dziatania.

Kiedy potrzebujesz wsparcia poza sobga

Rozbrajanie mysli dziata najlepiej, gdy sg to mysli natretne, stresowe albo wspierajace niekorzystne schematy. Ale

s sytuacje, w ktorych sama praca wtasna moze nie wystarczad, i to nie jest porazka.

Jesli mysli sa tak intensywne, ze trudno funkcjonowad, jesli pojawia sie cheé skrzywdzenia siebie lub poczucie, ze
nie dajesz rady diuzej, to potrzebujesz pilnej pomocy. W Polsce mozesz skorzysta¢ z numeréw alarmowych i
wsparcia kryzysowego, ale takze z kontaktu do psychiatry lub psychoterapeuty. Jesli chcesz, moge

podpowiedzie¢, jak znalez¢ pomoc w twojej okolicy, ale musze zna¢ miejsce zamieszkania i sytuacje.

Réwnie wazne: jesli mysli sa powigzane z trauma albo silnymi objawami leku, lepiej pracowa¢ pod okiem
specjalisty. Nie dlatego, ze ,samemu sie nie da”, tylko dlatego, ze tempo i techniki maja znaczenie. Niektore

¢wiczenia moga na poczatku pogorszy¢ stan, jesli kontekst jest ztozony.

Putapki, w ktore tatwo wpasc przy rozbrajaniu

Jest kilka klasycznych bteddw, ktére spotykatem u siebie i u innych. Warto je zobaczy¢ wczedniej, bo oszczedzaja

mnostwo frustracji.

Pierwsza putapka to perfekcja. Jesli prébujesz rozbraja¢ mysl i dalej czujesz napiecie, mozesz uzna¢, ze ,nic nie
dziata”. Tymczasem rozbrajanie czesto nie polega na natychmiastowym spokoju. Czasem chodzi o spadek

intensywnosci o 10 do 20 procent, a to juz jest realna zmiana.



Druga putapka to zbyt dtugie analizowanie. Ludzie potrafig przejs¢ w tryb detektywa: udowodnié sobie, ze mysl
jest btedna. Tyle ze w toksycznych schematach umyst i tak wraca do wniosku, bo to wniosek emocjonalny, nie

logiczny.

Trzecia putapka to przestawienie odpowiedzialnosci. ,Skoro mam toksyczne mysli, to to ja jestem winny” albo
~musze je kontrolowac¢ w 100 procentach”. To obcigza. A ty potrzebujesz wsparcia, nie sadu.

Zeby to uporzadkowaé, pomocna bywa prosta reguta: mysli nie sg twoja odpowiedzialnoscig, ale twoimi

decyzjami jest, co z nimi robisz.

Konkretny plan na trudniejszy dzien

Nie zawsze da sie przewidzie¢, kiedy mysli uderza. Czasem przychodzi to po spotkaniu, po ktotni, po
nieodebranej wiadomosci, po poréwnaniu sie w internecie. Dlatego warto mie¢ plan, ktory jest krétki i mozliwy

do wykonania, nawet gdy w $rodku jest ciemno.
Pomysl o tym jak o procedurze awaryjnej, nie o testowaniu teorii w niesprzyjajacych warunkach.
Ponizej masz mini-protokdt, ktéry mozna wdrozy¢ w domu lub w przerwie w pracy:

* Nazwij mysl i zredukuj absoluty, np. ,mam mysl, Zze to bedzie katastrofa”.

* Sprawdz sygnat w ciele i zrob krotka regulacje, np. Wolniejszy wydech przez minute.

* Wybierz mikro-krok dziataniowy, jeden ruch, ktory przybliza cie do najblizszego celu.

* Ogranicz analize na 10 minut, a potem wré¢ do zadania albo do rozmowy z kim$ bezpiecznym.

* Jesli mysli prowadza do autoprzemocy lub poczucia zagrozenia, siegnij po pilne wsparcie.

To jest plan, nie obietnica. Jesli dzi$ zrobisz tylko pierwsze dwa punkty, to i tak znaczy, ze odzyskujesz ster.

Dlaczego rozmowa z kims$ innym bywa wazniejsza, niz sie wydaje

Toksyczne mysli czesto rosng w ciszy. Nie dlatego, ze kto$ z zewnatrz ma cie ,uratowac”, ale dlatego, ze druga
osoba wprowadza perspektywe. Czesto potrzebujesz nie argumentéw, tylko normalizacji: ,to, co czujesz, ma sens
w kontekscie” i ,nie jeste$ jedynag osobag, ktora tak mysli”.

W moich rozmowach to zawsze byly trzy typy wsparcia, ktore dziataty najlepiej:

Najpierw kto$ potrafit przetozy¢ jezyk. Zamiast ,jestes nienormalny”, ktos moéwit ,to brzmi jak lek, ktory probuje

cie ochronic”.

Potem nastepowata decentralizacja. ,Masz mysl, ze wszyscy cie oceniajg”, a nie ,wszyscy cie oceniaja”. To

przesuniecie uruchamia inne emocje.

| w konhcu pojawiat sie plan. Nie wielkie ,od jutra zmieniasz zycie”, tylko ,zrobmy teraz to i to", potem ,reszta

poczeka”.

Jesli masz obok kogos, kto potrafi stuchaé bez wchodzenia w tryb wyjasniania twojej wartosci, to bywa to
najkrotsza droga do rozbrojenia.

Jak stworzy¢ dluzszg odpornosé, a nie tylko gaszenie pozaru

Rozbrojenie dziata tu i teraz. Ale toksyczne mysli zwykle majag korzenie. Gdy pracujesz nad odpornoscia, mozesz
zmniejsza¢ prawdopodobienstwo nawrotow.



Od lat wida¢, ze wiele osob poprawia sytuacje, kiedy réwnolegle dba o trzy obszary: ciato, relacje i narracje o

sobie.

Ciato, bo zmeczenie i przecigzenie ostabiaja hamulce. Relacje, bo samotno$¢ wzmacnia ruminacje. Narracja o

sobie, bo jesli twoje ,ja" jest ciagle oceniane, mdzg bedzie produkowaé dowody na potepienie.

Tu nie ma jednego magicznego ¢wiczenia, ale sg nawyki, ktore realnie zmieniajg system. Na przyktad regularny
sen w praktyce bywa wazniejszy niz kolejne préby ,myslenia pozytywnego”. Wiem, ze brzmi banalnie, ale kiedy

ciato wreszcie ma zasoby, mysli stajg sie mniej absolutne.

A narracja? Tu pomaga zapisywanie w wersji prostej, bez literackich fajerwerkdéw. Zapisz, co sie stato, co poczutes
i jakg mys$l miatas lub miates. Potem dodaj jedna alternatywnga interpretacje, taka, ktdéra jest uczciwa, ale
tagodniejsza. Nie ,wszystko bedzie dobrze”, tylko ,moge byé w trudnym stanie i to nie oznacza, ze jestem

beznadziejny”.

Jesli chcesz, mozesz to potraktowac jak trening jezyka, ktéry lepiej pasuje do rzeczywistosci.

Najtrudniejsze pytanie: czy to naprawde twoja mysl, czy cudza narracja

Czasem toksyczne mysli sg echem. Wyrastajg z komunikatow, ktore ustyszates lata temu: ze musisz by¢ idealny, ze

uczucia sg przesada, ze nie wolno ci prosi¢, ze btedy sg karg. Wtedy mysl ma ton kogos innego.

W takich momentach pomaga sprawdzenie: ,Kto by tak powiedziat?”. Brzmi jak psychologia, ale jest bardzo

praktyczne. Jesli w odpowiedzi styszysz gtos konkretnej osoby, tatwiej oddzieli¢ przesztos¢ od terazniejszosci.

| wtedy rozbrojenie nie jest tylko technika. To odzyskiwanie prawa do siebie.

Co powiedzie¢ sobie w chwili, gdy mysl wchodzi na petnej mocy

Na koniec co$, co mozesz potraktowac jak krotka formute ratunkowa. Nie musi by¢ twoja, mozesz jg zmieni¢ tak,

zeby brzmiata naturalnie.

Gdy przychodzi ,i tak sie nie uda”, sprobuj powiedzie¢ sobie: ,To tylko mysl. W tej chwili nie mam petnych

danych, mam napiecie. Moge zrobi¢ maty ruch i zobaczy¢, co sie wydarzy”.
Albo: ,Nie musze zgadzac sie na ton, moge wybierac dziatanie”.

Takie zdania nie kasujg problemu. One obnizaja napiecie wokot mysli i pozwalaja ci znéw by¢ osoba, ktéra

podejmuje decyzje, a nie wytacznie interpretuje katastrofe.

Jesli dzis mysli sg ciezkie, nie oczekuj od siebie cudéw. Wystarczy rozbroic¢ je w jednej minucie, choéby tylko
troche. Potem kolejna minuta, kolejny mikro-krok. Tokszyczne mysli tracg moc w tempie twoich dziatah, nie w

tempie twojej walki.



