MINI E-BOOK

Jak zatrzymac rozmowy w glowie i ruminacje

Prosty proces przerwania petli mysli

WSTEP

Ruminacja to nie ,,myslenie za duzo™.
To automatyczne odtwarzanie niedomknietych emocjonalnie sytuacji.

Nie zatrzymuje sie jej sita woli.
Zatrzymuje sie jg przez:

* przerwanie petli
* powro6t do ciata
* idomkniecie emocji (nie logiki)

Ponizej masz prosty proces, ktory mozesz zastosowa¢ w chwili, gdy zaczyna sie ,,film w glowie”.

POZIOM 1: ZATRZYMANIE PETLI (tu i
teraz)

Krok 1: NAZWILJ TO

Powiedz w myslach:
* ,To jest ruminacja”
,» 10 nie rozmowa, tylko petla”

To juz obniza automatyzm mozgu.

Krok 2: STOP + CIALO (30 sekund)

Zr6b jedna z rzeczy:



* powiedz ,,STOP”

* oprzyj stopy o podtoge
* wez dhugi wydech

* napnij i rozluznij dtonie
* dotknij zimnej wody

Nie analizuj.
Wracaj do ciala.

Krok 3: ZDANIE ZAMYKAJACE

Wybierz jedno:
» ,Nie kontynuuje tej rozmowy w glowie”
» ,To sie juz wydarzylo”
* ,Nie musze tego teraz rozumiec”

I wroc¢ do tego, co robisz.

POZIOM 2: DOMKNIECIE EMOCII (gdy
temat wraca)

Zréb to na kartce.

CWICZENIE: ,ROZMOWA, KTOREJ NIE BYLO”

Podziel kartke na 3 czeSci:

1. CO CHCIAEAM POWIEDZIEC

Napisz bez cenzury:

,Chciatam powiedzie¢, Ze to mnie zranito.”
,Chcialam powiedzie¢, ze potrzebowatam szacunku.”



2. CO ZATRZYMALO MNIE WTEDY

,Milczatam, bo batam sie odrzucenia.”
,»\Nie powiedziatam tego, bo nie czutam sie bezpiecznie.”

3. DOMKNIECIE (NAJWAZNIEJSZE)

,INie dostatam wtedy tego, czego potrzebowatam.”
,Ale dzi$ uznaje swoje uczucia.”
,»INie wroce juz do tej rozmowy w glowie w ten sposob.”

To nie zmienia przesztosci.
Ale zamyka emocjonalng petle.

POZIOM 3: ZMIANA NAWYKU MYSLENIA

Ruminacja zyje z pytan bez odpowiedzi.

Twoim zadaniem nie jest znalez¢ odpowiedz.
Tylko zatrzymac pytanie.

CWICZENIE: ZAMIANA PYTANIA NADECYZJE

Zamiast:
,»Dlaczego on tak zrobit?”

- ,,Nie szukam juz odpowiedzi w tej historii.”

,Co to znaczylo?”

- ,,Nie potrzebuje tego wiedzie¢, zZeby iS¢ dalej.”

,,Co powinnam byla zrobi¢?”



- ,,Ta sytuacja jest juz zamknieta.”

Klucz:

ruminacja konczy sie tam, gdzie zaczyna sie decyzja.

POZIOM 4: ZMIANA PUNKTU
ODNIESIENIA (JA zamiast ON/ONA)

Zatrzymaj sie i zapytaj:
* Co ja wtedy czutam?
* (Czego mi zabraklo?
* (Czego potrzebuje teraz?
I odpowiedz:
» ,Czulam sie niewazna — dzi$ sama siebie uznaje.”
* ,,Czulam samotnos¢ — dzis jq widze i nie ignoruje.”

Nie analizujesz drugiej osoby.
Wracasz do siebie.

POZIOM 5: SYMBOLICZNE ZAMKNIECIE

Mozg potrzebuje sygnatu ,,koniec”.

Wybierz jedna rzecz:
» zamknij notes i powiedz ,,to zakoniczone”
* podrzyj kartke
* zapisz i odtéz

* usun notatke



I powiedz:

,»1a rozmowa jest zamknieta we mnie.”

JAK ROZPOZNAC RUMINACJE?
Jesli:

* wracasz do tej samej sceny

* pojawiaja sie te same emocje

+ pytania nie maja odpowiedzi

* czujesz napiecie, nie rozwiazanie

to nie jest analiza.
To jest petla.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA

Nie musisz zatrzymac¢ mysli.
Wystarczy, ze:

* zauwazysz jq

* nazwiesz

* wrocisz do ciala

To juz przerywa automatyzm.

PODSUMOWANIE

Nie kazdej rozmowy da sie domkna¢ z drugim cztowiekiem.
Ale kazda mozna:

* zatrzymac w glowie



* domkna¢ emocjonalnie

* przestac odtwarzac

ZAKONCZENIE

Gdy nie mozesz przestac myslec

Sq momenty, w ktérych wszystko, co przeczytatas wczesniej, wydaje sie... za trudne.
Probujesz zatrzymac mysli.

Wracasz do ciala.

Moéwisz ,,STOP”.

I nic sie nie zmienia.

A czasem wrecz przeciwnie — mysli jeszcze bardziej sie nakrecaja.

I to jest moment, ktéry warto zrozumiec¢ bardzo gleboko:

to znaczy, e jeste$ w utrwalonym nawyku ukladu nerwowego

Ruminacja nie jest tylko ,,mySleniem”.
To sposdb, w jaki umyst probuje odzyskac¢ kontrole, zrozumienie albo bezpieczenstwo.

Czasem wiec nie chodzi o to, Zeby jq natychmiast zatrzymac.
Czasem wystarczy co$ duzo prostszego.

Zamiast walczy¢ z myslami, mozesz tylko zauwazy¢:

»OK, Zznowu w tym jestem.”

I to jest pierwszy realny moment przerwania automatu.

Nie spektakularny.
Ale prawdziwy.

Bo prawda jest taka, ze w trudnych stanach nie zawsze da sie ,,wylaczy¢ myslenie”.
Dlatego wazna zmiana zaczyna sie od czego$ innego:

nie ,musze to zatrzymac”, tylko ,,moge to troche skrocic¢”



Nawet o kilka sekund.
Nawet o odrobing mniej intensywnie niz wczesniej.

To juz jest zmiana.

Bywaja tez dni, kiedy wszystko wydaje sie za ciezkie.

Kiedy cialo jest napiete, a glowa nie przestaje wracac do tej samej historii.
Wtedy nie trzeba robic¢ calego procesu.

Wystarczy najmniejszy mozliwy krok:

jedno Swiadome postawienie stop na podlodze
jeden dluzszy wydech
jedno zdanie: ,to tylko petla”

To nie jest ,,mato”.

To jest dokladnie tyle, ile uklad nerwowy jest w stanie przyja¢ w danym momencie.

Jesli natomiast zauwazasz, ze te powroty sq czeste — ze mysli krazg wielokrotnie w ciggu dnia i
trudno sie od nich oderwa¢ — warto spojrze¢ na to inaczej.

To nie jest tylko nawyk myslenia. To jest sposob regulowania emocji.
Pod spodem czesto nie ma ,,problem do rozwigzania”, tylko:
* napiecie
* brak bezpieczenstwa
* samotnosc
* potrzeba kontroli
I wtedy kluczowe pytanie nie brzmi:
,Jak przesta¢ o tym myslec?”
Tylko:
- ,,Czego ja w tym momencie naprawde potrzebuje?”

Czasem odpowied? jest bardzo prosta:



* odpoczynku

* kontaktu

* ruchu

* roztadowania napiecia

* oderwania sie na chwile od glowy

I by¢ moze najwazniejsze z tego wszystkiego jest jedno:
nie musisz ze sobg walczy¢, zeby to przerwac

Ruminacja nie jest wrogiem.
To mechanizm, ktory kiedy$ miat Ci poméc poradzic sobie z trudnymi emocjami.

Dlatego nie chodzi o to, Zeby sie jej pozbyc sila.
Chodzi o to, Zeby coraz czeSciej umie¢ zauwazyc:

»to tylko petla, nie rzeczywistos¢”
»moge do siebie wroci¢”

I jesli dzis nie umiesz zrobi¢ wiecej — to naprawde wystarczy.
Bo zmiana nie zaczyna sie od idealnego zatrzymania mysli.

Zaczyna sie od tego, ze pierwszy raz zauwazysz, ze w niej jestes... i cho¢ na chwile wybierzesz
spokoj zamiast petli.

Z mitosciq,
Wiola
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