Sa dni, kiedy cztowiek nie potrzebuje wielkiej zmiany. Potrzebuje odrobiny prawdy, odrobiny ciepta i czegos, co
sprawi, ze w $rodku zrobi sie cho¢ odrobine Izej. Balas dla duszy nie musi by¢ zgrabng ideg. Moze by¢ czyms
bardzo praktycznym, jak kubek, ktory zawsze stoi w tym samym miejscu, jak krétka piosenka przed wyjsciem z
domu, jak zasada, ze po sprzataniu nie od razu wracam do scrollowania. To nie jest ,zastepowanie problemow”.

To jest budowanie przestrzeni, w ktdrej problem da sie unies¢ bez rozpadania sie na drobne.

Ja sama dtugo mylitam jedno z drugim. Kiedy miatam zbyt duzo w gtowie, gonitam za rozwigzaniami. Godzina po
godzinie, plan po planie, a emocje i tak wisiaty jak mokre ubrania. Dopiero kiedy zaczetam nazywa¢ to, czego mi
brakuje, zaczetam tez swiadomie dobierac balsam. | nagle zobaczytam, ze troska to nie cukierkowa stodycz, tylko

wybor: ,nie musisz cierpie¢ w pojedynke, przynajmniej w tej chwili”.

Co znaczy ,balas dla duszy” i dlaczego dziata inaczej niz szybka ulga

Stowo ,balsam” kojarzy sie z fagodzeniem. Nie usuwa przyczyny choroby, ale pozwala przetrwa¢ i wraca¢ do
rownowagi. W praktyce emocjonalnej dziata podobnie: balas dla duszy ma zmniejszal tarcie, ktére masz w

Srodku, zanim zaczniesz rozwigzywad temat od zera.
Réznica miedzy chwilowa ulga a balasem jest subtelna, ale wazna:

Chwilowa ulga czesto jest intensywna, szybka i jednorazowa. Potrafi wygladac jak porcja rozrywki, zaciggniecie sie
kofeing, dtuzsze siedzenie w trybie ,jeszcze tylko jedno”. Niby przynosi oddech, ale po chwili wraca zmeczenie, a

przy okazji jeszcze rosnie poczucie, ze zndw uciektam od siebie.

Balas jest zwykle spokojniejszy, bardziej ,potprzezroczysty”. Nie zawsze cieszy, ale daje sygnat zadbam o siebie
teraz. Czasem ma forme rytuatu, czasem konkretnego dziatania, czasem dotyku, jedzenia, ruchu albo ciszy. | co
wazne, balas nie musi dotyka¢ sedna problemu, by byt sensowny. On buduje warunki, w ktérych sedno w ogdle

da sie zobaczy¢.

Zdarzato mi sie zaplanowac wieczér ,naprawczy” na site. Siedziatam, czytatam madre rzeczy, robitam listy zadan, a
potem i tak budzitam sie w nocy z tym samym napieciem. Kiedy zmienitam podejscie, przestatam prébowac
walczy¢ z emocja jak wrogiem, a zaczetam ja stabilizowa¢ jak temperature w organizmie. Ten zwrot w gtowie byt

jak przestawienie termostatu.

Najpierw: rozpoznaj sygnaty, nie zgaduj na slepo

Zeby stworzy¢ wiasny balas, trzeba najpierw umieé ustysze¢ siebie. Tylko ze my czesto robimy odwrotnie.
Najpierw aplikujemy zachowanie, a potem dopiero sprawdzamy, czy pomogto. To dziata, gdy mamy energie na

eksperymenty. Gorzej, gdy jesteSmy wyczerpane, spiete i rozkojarzone.

Proponuje podejscie ,diagnoza bez ocen”. Nie chodzi o to, zeby moralizowac swoje emocje, tylko zeby zauwazyé

wzor.
Zwracaj uwage na trzy rzeczy:

Po pierwsze, tempo. Czy wszystko w ciele dzieje sie szybciej niz powinno, czy raczej czujesz spowolnienie, ciezar,
otepienie? Po drugie, miejsce. Napiecie siedzi w karku, w zotadku, w klatce piersiowej, czy rozlewa sie po catym
dniu jak mgta? Po trzecie, mysl przewodnia. Nie ,dlaczego”, tylko ,0 czym krazy”. Czasem to jest ,nie wyrabiam”,

czasem ,nie jestem dosc¢”, czasem ,znowu bede sama”.



Jesdli to brzmi jak psychologia w pigutce, uspokoje: wystarczy kilka dni obserwacji, nie wielomiesieczna terapia

domowa.

Kiedy zrozumiatam, ze mdj lek czesto przybiera forme napiecia w brzuchu i listy niekonczacych sie obowigzkow,
przestatam szukac balasu w rzeczach abstrakcyjnych. Zamiast ,motywacji” zaczetam wybiera¢ balsam o wtasciwej
teksturze. Ciepta herbata, krotki spacer, prysznic, a potem zaplanowanie jednego kroku na jutro. Nie

rozwigzywatam Swiata. Rozbrajatam alarm w ciele.

Balas dla duszy ma wtasna mape: wybierz typ, dopasuj intensywnos¢

Dobra troska jest dopasowana. To, co pomoze przy zitosci, moze nasila¢ smutek. To, co uspokoi w godzine

kryzysu, moze nie zadziata¢ przy dtugim, cichym wypaleniu.

Najprosciej tworzy¢ balas jako ,zestaw modutéw”, nie jedng magiczna czynnos¢. Modut to mata rzecz, ktéra

pasuje do okreslonego stanu.
Moje moduty zwykle uktadaja sie w trzy obszary:

1) regulacja ciata (ciepto, oddech, ruch, jedzenie), 2) regulacja uwagi (skupienie, porzadek bodzcéw, ograniczenie

gonitwy), 3) regulacja relacji ze sobga (jezyk zyczliwosci, granice, rytuaty samotnosci).

Nie chodzi o to, zeby mie¢ moduty na wszystko. Chodzi o to, by mie¢ choc¢ kilka, ktére znasz tak dobrze, ze

wybierasz je intuicyjnie, a nie dopiero po p6t dnia samokrytyki.

Intensywnosc¢ tez ma znaczenie. Kiedy jestem rozregulowana, nie wybieram zadania typu ,posprzatam mieszkanie
od podtogi po sufit”. To dla mnie za duzy skok. Wybieram cos, co mozna zrobi¢ w 10 do 20 minut. Potem dopiero

sprawdzam, czy wraca mi sprawczos¢.

Zyciowe doswiadczenie nauczyto mnie jeszcze jednego: balas nie moze by¢ za trudny do zrobienia. Jeéli wymaga
idealnych warunkéw, to w kryzysie i tak nie zadziata. Balas powinien dziata¢ w gorszym dniu, nie tylko w dniu, w

ktorym wszystko jest juz wzglednie pouktadane.

Wymysl wiasne rytuaty, ale nie réb z nich wystawy

Najbardziej kojace rzeczy, ktére widze u ludzi (i u siebie), to nie sa skomplikowane ceremonie. To rytuaty, ktére

maja sens w danym rytmie zycia.
Rytuat nie musi by¢ teatralny. Moze by¢ bardzo cichy.

Na przyktad: rano przez dwie minuty wiaczasz swiatto w kuchni, robisz wode i nie zaczynasz od wiadomosci.
Wieczorem przez pie¢ minut zbierasz to, co tworzy batagan w gtowie. Albo po powrocie zdejmujesz buty,
odktadasz klucze zawsze w jedno miejsce i robisz jedng rzecz ,na ciele”, jak balsamowanie ragk. Brzmi drobno, ale

to sg sygnaty graniczne: ,jestem tu, w tej chwili".

W moim przypadku kluczowe byto to, ze rytuat musiat by¢ wierny temu, co czutam, a nie temu, co wydawato mi
sie Jfadne”. Kiedy probowatam robi¢ rytuaty z zatozeniem, ze mam by¢ spokojna i zen, a ja w Srodku miatam
napiecie, czutam fatsz. Fatsz dziata jak sol na rane. Kiedy zamienitam ,musze sie wyciszy¢” na ,zrobie jedna rzecz,

ktéra daje mojemu ciatu sygnat bezpieczenstwa”, napiecie zaczeto spadac.

Jesli masz ochote, potraktuj swoje rytuaty jak rzemiosto, nie jak ideat.

Jedno wazne rozroéznienie: troska nie moze byc¢ ucieczka



Tu musze postawié uczciwg granice, bo inaczej mozna tatwo wpasé w putapke.

Balas dla duszy nie jest tym samym co unikanie. Unikanie wyglada jak ,znikne od problemu na ile sie da” i zwykle

konczy sie zderzeniem z rzeczywistoscia, tylko w bardziej zmeczonej wers;ji.

Balas natomiast jest sposobem, by problem unies¢ w lepszym stanie. To moze oznacza¢, ze po balasie wracasz do
dziatania, ale dziatasz z innych zasobdw. Czasem balas jest tez po to, by uzna¢, ze dzis i tak nie dasz rady, i to jest

informacja, nie porazka.

Jeden przyktad z zycia. Bytam w sytuacji, w ktoérej tygodniami odktadatam rozmowe, bo czutam lek. Zamiast
przeskakiwac¢ do tej rozmowy, stworzytam balas: krétki ruch, prysznic i spisanie w dwdch zdaniach tego, co chce
powiedzie¢, bez ,musze to udowodni¢”. Po takim przygotowaniu mogtam usigs¢ i powiedzie¢ swoje rzeczy bez
atakowania siebie. Nie uciektam od rozmowy. Uwolnitam sie od ciggtego napiecia, ktére wchodzito w sposdb

myslenia.

To jest roznica: balas wspiera kontakt z tym, co wazne, unikanie odcina.

Dopasuj balsam do emocji: przyktady, ktore mozesz zmienic po
swojemu

Nie bede udawa¢, ze kazdy balas zadziata u kazdego. Ale moge pokaza¢, jak wyglada dopasowanie ,stanu” do

,narzedzia”. Wtasny zestaw i tak stworzysz po swojemu, tylko dzieki temu szybciej trafisz w klimat.

Gdy dominuje lek, czesto pomaga cos$, co daje przewidywalnos¢ i sygnat bezpieczenstwa w ciele. U mnie dziata
ciepto (herbata, prysznic), ograniczenie bodzcow (cisza przez kwadrans) i oddech z dtuzszym wydechem. U kogo$
innego moze to by¢ rytmiczny spacer, muzyka z konkretnym tempem albo praca z zimng woda na dfonie.
Kluczem nie jest ,magia”, tylko to, ze lek wchodzi w uktad nerwowy. Wtedy trzeba gra¢ w jego jezyku, a nie w

jezyku rozsadku.

Gdy pojawia sie smutek, czesciej potrzebujesz obecnosci niz instrukcji. Smutek czasem lepiej przyjmowaé w
mniejszej dawce bodzcow, z jedzeniem, ktore daje komfort i z rozmowa, ktdra nie probuje od razu naprawiad.
Kiedy sama nie mam sity na rozmowy, wybieram krotka czynnos$¢, ktéra ma sens w czasie. Na przyktad sktadanie

prania, ale bez stuchania stresujacych tresci. Albo czytanie jednej rozdziatki ksigzki, bez scrollowania.

Gdy jest ztos¢, balsam dla duszy e-book czesto pomaga przeniesienie energii w dziatanie, ale takie, ktore nie robi
szkdd. Ztos¢ zzera cierpliwos¢, wiec balas musi by¢ szybki i do ciata. U mnie sprawdza sie ruch z celem, sprzatanie
jednego miejsca, a potem decyzja: ,czy ja teraz chce rozmawiac, czy chce odpoczac i wroéci¢ za godzine”. Ztos¢ nie

znika od razu, ale przestaje dyktowac tempo catemu dniu.

Gdy dominuje zmeczenie i wypalenie, balsam musi mie¢ podtoze w fizjologii i w granicach. Sen i jedzenie to nie
,nagradzanie”. To fundament. Do tego dochodzi zmniejszenie zakresu bodzcédw, bo wypalenie czesto jest
przetadowaniem. Jesli wrzucasz wtedy do zycia kolejne zobowigzanie, balas zaczyna przypominaé doktadanie

cegty do stosu. Wtedy balas to raczej ograniczenie i regeneracja: mniej planéw, wiecej prostych przerw.

Zbuduj wtasny , bank balasow” i sprawdzaj, co dziata

Najprostszy sposob, zeby nie zgubi¢ wtasnej troski, to stworzy¢ bank pomystéw. Tylko nie taki, ktory jest peten

setek pozycji. Raczej maty, dobrze przetestowany wyboér.

Przez pewien czas miatam tendencje, ze pisatam sobie listy ,co powinno mi pomaga¢” w momentach dobrej

energii. Potem w kryzysie patrzytam na te listy i czutam presje. Bo byto jak w sklepie, tylko zamiast produktéw


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

miatam pomysty, ktére wymagaty sity. Dlatego w banku balaséw trzymam tylko rzeczy, ktére umiem wykona¢,

gdy mam mato zasobow.

Mini-schemat do zebrania swoich balasow (zréb to raz, potem poprawiaj)
1. Zanotuj 3 stany, ktére najczesciej cie rozstrajaja (np. Lek wieczorem, smutek po pracy, napiecie w dni z
napietym grafikiem).
2. Do kazdego stanu dopisz po 1 dziataniu, ktére robisz realnie, nawet gdy nie masz sity.
3. Dopisz po 1 dziataniu ,awaryjnym” na moment, gdy nie mozesz nic wiecej.

4. Wymysl 1 rytuat pod ,zapasowa regeneracje”, ktory trwa maksymalnie 20 minut.

To jest jedna z tych rzeczy, ktére brzmig prosto, ale zmieniajg sposob dziatania. Bank daje ci szybki wybdr, a nie

liczenie na inspiracje.

U mnie najlepsze efekty przyszty, kiedy dopisatam balas awaryjny. Bo w praktyce 80 procent kryzyséw wyglada
jak zmeczenie, w ktérym nie chcesz myslec. Wtedy awaryjny balas musi by¢ automatyczny. Moze to by¢ kapiel,

herbata, krotka piosenka i wytgczenie ekranu na 15 minut. Cokolwiek to jest, ma dziata¢ bez negocjacji ze soba.

Jak wprowadza¢ balas w zycie, zeby nie tworzy¢ dodatkowej pracy

Jest tez druga putapka. Czasem balas staje sie projektem wymagajagcym organizacji. Jesli musisz kupi¢ specjalne
produkty, znalez¢ idealne warunki, mie¢ czas i nastrdj, to w kryzysie i tak nie zadziata. Dlatego warto patrzec¢ na
balas jak na ,najtatwiejsza wersje troski”.

Rozwaz trzy pytania, zanim uznasz co$ za swdj balas:

Czy to da sie zrobi¢ w 15 minut? Czy to da sie zrobi¢, gdy nie mam humoru? Czy to nie pcha mnie w kierunek

szkody, nawet jesli ,na chwile pomaga”?
Nie chodzi o to, zeby balas byt zawsze doskonaty. Chodzi o to, by nie byt zdradg siebie.

Uwaga na przyktady. Alkohol, jesli jest uzywany jako sposéb regulacji emocji, moze na chwile zamazac
dyskomfort, ale czesto pogteca pdzniejsze rozdraznienie i pogarsza jako$¢ snu. To jest wazny trade-off. Nie

musisz robic z tego wielkiego dramatu, po prostu uczciwie oceniasz, czy to twoja troska, czy chwilowa ucieczka.

Podobnie z ,przepalaniem” czasu w sieci. Jesli to jest twoja forma regulacji, sprobuj przestawic ja o krok w strone
tagodniejszej wersji. Nie od razu zero, czasem wystarczy plan. Na przyktad 20 minut, potem przerwa. Albo
ustawienie tresci, ktére nie doktadaja leku.

Wiem, ze brzmi to jak ,higiena cyfrowa”, ale tu chodzi o konkret: balas ma pomagac twojej psychice, a nie

zostawiac jg z nowg warstwa pobudzenia.

Kiedy balas nie wystarcza: rozpoznaj granice i szukaj wsparcia

Bywa tak, ze balas dziata dobrze przez jaki$ czas, a potem zaczyna by¢ niewystarczajacy. To nie znaczy, ze
.Zepsutas system”. To znaczy, ze sytuacja sie zmienita. Czasem problem jest wiekszy niz twoje domowe narzedzia,

albo trwa za dtugo, by regulowa¢ go tylko rytuatem.

Nie bede tu udawac, ze dam jeden przepis dla wszystkich. Ale sg sygnaty, ktére warto potraktowac powaznie: jesli
sen stale sie sypie, jesli wcigz wracasz do mysli, ze nie masz juz zasobow, jesli lek albo smutek narastaja i
utrudniaja codzienne funkcjonowanie, wtedy wsparcie z zewnatrz jest rozsagdnym krokiem.



W moim zyciu pomoc przychodzita czesto dopiero wtedy, gdy przestatam uzywaé balasu jak plasterka na cata
rane, a zaczetam traktowac go jak element planu. Terapia, konsultacja czy rozmowa z kim$ zaufanym nie odbiera

ci troski. To jej rozszerzenie. Balas przygotowuje ci grunt, a wsparcie daje dodatkowe narzedzia.

To tez jest czes¢ harmonii. Harmonii nie da sie zbudowa¢ sama wola. Harmonii wymaga wspotpracy z tym, co w
tobie realnie dziata.

Dwa style balasu: delikatny i ,,ratunkowy” (i oba moga by¢ twoje)

W praktyce dobrze mieé co najmniej dwie wersje: delikatna, na dni, gdy czujesz, ze ,ciggnie”, i ratunkowa, na dni,

gdy czujesz ,juz nie wytrzymuje”. To nie jest przesada. To oszczedza ci cierpienia i minimalizuje chaos.

Jak odrézniam delikatny balas od ratunkowego

1. Delikatny balas jest przewidywalny, trwa zwykle 10 do 30 minut i ma charakter podtrzymujacy.
2. Ratunkowy balas jest prosty, dziata tu i teraz, ma krotkie kroki i nie wymaga energii na rozumowanie.

3. Delikatny balas pomaga wraca¢ do siebie, ratunkowy balas chroni cie przed rozjechaniem w cata dobe.

To rozréznienie u mnie uratowato sporo wieczoréw. Kiedy miatam tylko ,delikatny” plan, w kryzysie konczytam w

panice. Kiedy dotozytam ratunkowy, kryzys przestawat dyktowac reguty na cata noc.

Uwaznos¢ w stuzbie troski, czyli jak nie wpas¢ w spirale analiz

Uwazno$¢ bywa mylona z analizowaniem. A analizowanie w stresie potrafi wciggna¢ jak bagno. Moj punkt

zwrotny nastapit, kiedy uznatam, ze uwazno$¢ ma prowadzi¢ do dziatania, nie do dtugiego rozkminiania.

Stosuje prosta zasade: jesli zauwazam emocje, nie musze jej od razu wyjasniac. Najpierw ja stabilizuje. Czasem
wystarczy jedno zdanie, powiedziane do siebie spokojnie: ,w tej chwili jest mi trudno”. | potem wybieram ruch w
strone ulgi, nawet matej. Tylko tyle.

W kryzysie moj umyst chce odpowiedzi, a ciato chce regulacji. Gdy podaje ciato regulacje, umyst szybciegj

przestaje kreci¢ film w kétko.

Balas dla duszy to tez uczciwe ,nie wiem, co z tym zrobic”, ale ,wiem, czego mi brakuje w ciele”. To zmniejsza

presje.

Harmonia jako proces, nie jako stan, w ktorym nigdy nie boli

Harmonia nie jest brakiem chaosu. Harmonia to umiejetno$¢ wracania do siebie po chaosie, nawet jesli wracasz

wolniej, niz bys chciata.

Kiedy budujesz balas, tak naprawde ¢wiczysz te zdolnoé¢. Cwiczysz wybdr w trudnych momentach. Cwiczysz

relacje z wkasnym odczuwaniem. | ¢wiczysz granice, bo balas zawsze wymaga decyzji: ,to jest dla mnie wazne”.
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Przychodzi mi do gtowy obraz z kuchni. Czasem woda sie wykipi, czasem cos$ sie przypali, czasem garnek trzeba
zdja¢ wczesniej, bo ptomien jest za duzy. Balsam jest jak gasnica. Nie oznacza, ze nie ma gotowania. Oznacza, ze

wiesz, co zrobi¢, kiedy ogien sie pojawi.

Mozesz tez traktowac balas jako rozmowe z wiasnym rytmem. Jednego dnia rytmem jest spacer. Innego dnia
rytmem jest sen i cisza. Jeszcze innego rytmem jest rozmowa i fzy, ale z oprawa, zeby cie nie zalaty. Twoja dusza

ma swoje tempo, nie zawsze rowna linie wykresu.

Jesli masz ochote, wré¢ do swojego banku balaséw i dopisz do niego jedno zdanie: ,mdj balas ma mi pomédc
wréci¢ do siebie, zanim zaczne naprawiac reszte”. To drobiazg, ale pilnuje sensu. Nie robi z troski dodatkowego

obowigzku.

Jak zacza¢ dzis, nawet jesli masz mato sity (bez wielkich planow)

Nie musisz tworzy¢ nowego systemu od jutra. Mozesz zacza¢ od jednej poprawki, takiej, ktéra ma szanse wejs¢ w

dzien bez szarpania.

Wybierz najblizszy moment, ktéry zwykle jest trudny. Dla wielu oséb to powrdt do domu, pora wieczorna albo
moment po pracy, gdy trzeba przetaczy¢ tryb ,zadanie” na tryb ,zycie”. W tym miejscu wstaw mikrobalas, krétka
czynnos¢, ktora daje ci sygnat bezpieczenstwa.

Moze to by¢ kubek cieptego napoju, moze to by¢ 10 minut bez ekranu, moze to by¢ rozplatanie weztéw na szyi,
czyli delikatne rozruszanie karku, moze to by¢ rozciggniecie plecéw przy oknie. Nie musisz tego nazywac

Jterapia”. Wystarczy, ze zrobisz.

A jesli dzi$ czujesz, ze nie masz sity nawet na to, wtedy balas moze byc¢ jeszcze bardziej podstawowy. Czesto
wystarczy jedna decyzja: ,nie dokrecam sobie Srub w tej chwili”. Jeden krok mniej w kierunku winy, jeden krok

wiecej w kierunku ciata.

Z czasem, gdy zaczniesz zauwazal, ktdre rzeczy naprawde cie uspokajaja i przywracaja sprawczos¢, twoje
Jbalsamy” utoza sie w mape. Wtedy zamiast czekaé, az nadejdzie dobry dzien, zaczynasz tworzy¢ go po kawatku.
Troska przestaje by¢ przypadkiem, a staje sie stylem dbania o siebie. | wtasnie wtedy harmonia zaczyna by¢

czyms, co sie dzieje, a nie czyms, co tylko sie obiecuje.



