Cisza potrafi robi¢ rzeczy, ktére trudno obiecac¢ innymi narzedziami. Nie chodzi o to, zeby ,wytaczy¢ sie” ani
odcig¢ od zycia. Chodzi o moment, w ktérym przestaje dziata¢ staly szum, a zaczyna sie stysze¢ to, co zwykle
zagtusza codzienna gonitwa: wtasne tempo, ciato, emocje, potrzeby. Dla wielu oséb cisza dziata jak tagodny lek,

bo spowalnia reakcje, zanim przerodza sie w wybuch, napiecie albo wieczorne rozkrecenie mysli.

Praktykowanie ciszy nie jest dla kazdego w ten sam sposéb. Jedni potrzebuja jej w nocy, inni rano. Niektorzy
traktuja cisze jak ,reset” w potowie dnia, a jeszcze inni korzystaja z niej w drodze do pracy, kiedy pociag staje sie
catym Swiatem. Najwazniejsze jest to, ze cisza daje przestrzen do regulacji. To wiasnie przestrzen bywa

najcenniejsza.

Dlaczego cisza dziata, nawet gdy nic sie nie dzieje

Gdy przez caly dzien w uszach i gtowie brzmi co$ statego, uktad nerwowy zyje w trybie gotowosci. To nie jest
tylko metafora. W praktyce cztowiek zaczyna szybciej reagowac na drobiazgi, trudniej mu zapas¢ w spokojny
rytm, a ciato czesciej podaje sygnaty w postaci spiecia szyi, ciezkiego oddechu, bolu gtowy albo wewnetrznego

pospiechu.

Cisza przerywa ten cykl. Nie zawsze od razu ,rozwiagzuje” problem, bo przeciez rachunki czy relacje nie znikaja.
Jednak czesto zmienia sie kolejnos¢: najpierw wraca oddech i czucie ciata, potem emocje moga zosta¢ nazwane, a
dopiero pdzniej pojawia sie decyzja, co z tym zrobi¢. W stresie najczesciej przeskakujemy kilka etapow naraz, a

cisza przywraca je do porzadku.

W moim doswiadczeniu cisza najskuteczniej pomaga wtedy, gdy jest regularna i krétka, a nie jednorazowa i
dramatyczna. Lepiej kilka minut codziennie niz jedna wielka przerwa raz na miesigc. To troche jak z ruchem: lepiej
zadziata codzienny spacer niz jednorazowy maraton. Cisza jest podobna, tyle ze zamiast miesni regeneruje uwage

i uktad nerwowy.

Cisza kontra ,brak bodzcow”: dlaczego wazne jest, jaka cisze
praktykujesz

Warto rozréznic cisze, ktéra koi, od ciszy, ktora przypadkiem staje sie ucieczka.

Jest cisza ,czysta”, kiedy wyciszasz bodzce, a w $rodku pojawia sie miejsce na to, co juz jest w tobie. Czasem to
spokdj, czasem dyskomfort, czasem tzy, ktore akurat miaty czeka¢ na moment, az Swiat przestanie wymagac

odpowiedzi. Taka cisza bywa trudna, ale zwykle rozwija.

Jest tez cisza ,unikowa”. To ta, w ktorej cztowiek Swiadomie nie wtgcza muzyki czy rozméw, bo nie chce poczué
tego, co w srodku. Uciekamy w milczenie, bo milczenie nie pyta. | bywa, ze to dziata na chwile, ale dtugofalowo
nie daje ulgi, tylko odktada ciezar. Cisza jako lekarstwo pomaga wtedy, gdy jestes w niej obecny, a nie tylko
nieobecny.

W praktyce roznice rozpoznaje sie po sygnatach w ciele. Po dobrej ciszy zwykle pojawia sie oddech, ktory wraca
do réwnowagi. Po ciszy unikowej ciato czesciej pozostaje spiete, a mysli kraza szybciej, jakby szukaty klucza do

zamkniecia emogji.

Mate praktyki, ktore realnie zmieniaja dzien

Nie trzeba od razu zy¢ w klasztorze. Cisza dziata takze w skali mikro.



Wyobraz sobie poranek, w ktorym pierwsza rzecza nie jest ekran ani podcast, tylko dwie minuty w fotelu lub przy
oknie. Nie chodzi o to, zeby ,medytowac idealnie”. Chodzi o to, zeby zostawi¢ pierwszenstwo oddechowi. Nawet
jesli w gtowie natychmiast pojawi sie lista zadan, to jest to wazne doswiadczenie: lista moze poczekaé, a ty

mozesz nie toczyc jej na autopilocie.

Albo popotudnie. Ktos w domu mowi, ze ,chwila ciszy” bytaby dobra. | to nie musi oznacza¢ gtuchego zamkniecia
w pokoju. Czasem wystarczy, ze przez 10 minut nie odpisujesz na wiadomosci i nie wtgczasz nic w tle. Zamiast
tego pijesz wode, robisz proste rzeczy, a uwage kierujesz na ciato, na dotyk, na temperature powietrza. To niby

nic, ale uktad nerwowy lubi przewidywalnos¢.

W pracy cisza tez ma swoje wersje. Mozesz przez 30 sekund nie probowaé wchodzi¢ w rozmowy, ktore dzieja sie
,0bok”. Mozesz pozwoli¢ sobie na spadek tempa, kiedy odbierasz maila i decyzja nie musi by¢ natychmiastowa.
To czasem wyglada jak opor przed ,produktywnoscia”, ale tak naprawde jest to cisza wewnetrzna, ktéra zmniejsza

liczbe bteddw wynikajacych z pospiechu.

Co mowi cisza, kiedy wreszcie jg stychac

Cisza ma swdj wihasny jezyk. Nie zawsze sg to mysli w stowach. Czasem to wrazenie ciezaru w klatce piersiowe;j,

czasem napiecie w brzuchu, czasem nagte poczucie zmeczenia, ktére wczesniej byto zastoniete aktywnoscia.

Zdarza sie, ze po kilku dniach praktyki ciszy cztowiek zauwaza, jak czesto zyje ,w $rodku zadania”, a nie ,w $rodku
siebie”. To bywa zaskakujagce. Ktos jest zajety, a jednoczesnie nie ma kontaktu z wkasnym rytmem. Cisza pokazuje
ten rozjazd. Moze tez ujawnia¢, ze to, co nazywalismy stresem, jest w duzej mierze przecigzeniem bodzcami, a nie

wytacznie brakiem czasu.

W moim otoczeniu widziatam, ze cisza wzmaga uczciwos¢. Nie w sensie ostrej prawdy ranigcej innych. Raczej w
sensie tagodnej, spokojniejszej prawdy o tym, czego nie chcesz dtuzej znosi¢, czego brakuje w relacji albo w jaki
sposdb sam siebie oszukujesz, bo tak tatwiej przetrwac dzien. Kiedy w koncu ucichnie hatas, te pytania wracajg

same.

Cisza czesto przynosi tez ulge ,emocjom w tle". Smutek, ktéry wczesniej byt zamaskowany $miechem, wraca na
powierzchnie. Lek, ktory byt ukryty w planach i sprawdzaniu, pojawia sie jako uczucie w ciele. | wtedy praktyka

polega nie na przepychaniu emogji, tylko na daniu im miejsca, bez natychmiastowego dziatania.

Jak zaczag, jesli cisza kojarzy ci sie z dyskomfortem

Wiele os6b ma z cisza trudna historie. Bywa, ze cisza przypomina samotnos¢, kiedy nie byto komu powiedzie

Jest mi trudno”. Bywa tez, ze w ciszy wychodzi zmeczenie, ktérego wczesniej nie pozwalalismy sobie zobaczy¢.

Jesdli cisza ma dla ciebie ten ciezar, zacznij matymi dawkami i zawsze z mozliwoscig wyjscia. Twoje zadanie to nie

Jprzetrwac”, tylko nauczy¢ uktad nerwowy, ze cisza nie jest zagrozeniem.
Ponizej kilka prostych form, ktére zwykle sa bezpieczne, bo nie wymagaja wielkich deklaracji.

* Wybierz jedng pore dnia na 3 do 5 minut ciszy, bez telefonu w zasiegu reki.
® Zwroc¢ uwage na oddech przez pierwsza minute, potem obserwuj ciato, jakbys$ sprawdzat temperature.

e Jesli mysli przyspiesza, nie walcz z nimi, tylko wré¢ do bodzca, na przyktad do dzwieku otoczenia albo do
dotyku siedzenia.
e Zakoncz praktyke krétkim sygnatem, na przyktad swiadomym przeciggnieciem albo wypowiedzeniem

jednego zdania: ,jestem teraz".



To nie s3 magiczne kroki. To sg kotwice. Kotwica ma da¢ ci grunt, kiedy w ciszy zaczyna sie kotysanie.

Jezeli po takich minutach pojawia sie silny lek, ptacz, derealizacja albo wrazenie odrealnienia, potraktuj to jako
sygnat, ze w tej formie cisza moze by¢ zbyt intensywna. Wtedy lepiej wrocic¢ do ciszy ,z czesciowym bodzcem”, na
przyktad do spokojnej muzyki bez stow, jasnego Swiatta albo do rozmowy, ktéra daje regulacje. Cisza jako
lekarstwo powinna leczy¢, a nie doktadac cierpienia.

Cisza i relacje: dlaczego milczenie czasem jest czutoscia, a czasem
bronia

Cisza w relacjach to temat trudny, bo ,milczenie” ma rézne znaczenia. Czasem jest to przestrzen, w ktérej ktos
moze sie uspokoi¢ przed rozmowa. Czasem jest to karzace odciecie. Ta sama forma zachowania moze wiec
dziatac jak balsam albo jak rana.

Jezeli w ciszy widzisz leczenie, zwykle pojawiaja sie trzy elementy: intencja, granice i komunikacja. Intencja jest
taka, ze chcesz zapanowad nad emocjami, a nie sprawowac kontrole. Granice brzmig jak ,potrzebuje chwili”, a nie

.nie obchodzisz mnie”. Komunikacja moze by¢ prosta, nawet krotka, bez ttumaczenia przez godzine.

Cisza w dobrej wersji bywa takze zaproszeniem do stuchania. W praktyce oznacza to, ze kiedy druga osoba mowi,
nie planujesz odpowiedzi, tylko jestes przy jej stowach. W tym sensie cisza jest aktywnoscig, podobnie jak

uwaznos$¢. Nie ma w nigj ucieczki, jest obecnosc.

Jezeli cisza stata sie w waszej relacji mechanizmem wycofania, pojawia sie ryzyko, ze druga osoba odbierze jg jako
brak troski. Dlatego warto testowac cisze jako ,chwile na regulacje” i méwi¢ o tym z wyprzedzeniem, zanim
dojdzie do kryzysu. W mojej pracy z ludzmi najczesciej dziata zdanie: ,Zrobie przerwe na oddech, wréce do

rozmowy za dziesie¢ minut”. Brzmi prosto, ale daje obietnice powrotu. Dla nerwéw to wazne.

lle ciszy potrzebujesz? To nie jest jedna liczba

Czesto pytaja mnie, czy sg ,dawki” ciszy. | tu trzeba powiedzie¢ uczciwie: nie ma jednego uniwersalnego czasu, bo

kazdy uktad nerwowy ma inna historie.

Czasem 2 minuty wystarczg, zeby odzyskac kontakt z ciatem. Czasem potrzebne jest 15 czy 20 minut, szczegdlnie
jesli w ciggu dnia byto duzo bodzcow. Znam tez osoby, ktérym dtuzsza cisza paradoksalnie szkodzi, bo zaczynaja
kreci¢ sie w myslach. Wtedy lepiej dziata cisza krotsza, ale czestsza.
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Dobrym sposobem na ocene dawki jest obserwacja roznicy po praktyce. Sprawdzasz nie tylko to, czy ,byto
spokojnie”, ale jak zmienia sie twoja zdolnos¢ do dziatania: czy tatwiegj ci podjac decyzje, czy tatwiej reagowad, czy
wraca cierpliwos¢. Jesli cisza sprawia, ze dzien staje sie bardziej przestawialny, a nie bardziej sztywny, to znaczy, ze

dziata.

Jesli natomiast po ciszy masz wrazenie wypalenia, przyspieszenia, rozjazdu albo narastajacej paniki, to nie cisza
jest ,zta", tylko dawka lub forma. Zmniejsz intensywnos¢. Sprébuj ciszy z ruchem, z prowadzeniem wzroku po

otoczeniu, z tagodnym Swiattem. Czasem lepsza jest cisza w spacerze niz cisza w siedzeniu.

Kiedy cisza moze nie by¢ lekarstwem, tylko wyzwalaczem

Cisza zwykle pomaga, ale w pewnych sytuacjach moze pogtebia¢ trudnosci. Nie chodzi o straszenie, raczej o

odpowiedzialnos¢.

Szczegolnie uwazaj, jesli cisza wywotuje objawy, ktore przypominaja silny lek, ataki paniki albo odcinanie sie od
siebie. Jesli pojawia sie mocna bezsenno$¢ po praktyce, tez warto zmieni¢ pore albo ograniczy¢ praktyke do
krotszego czasu. Czesto pomaga potaczenie ciszy z czyms, co daje kontakt z ,tu i teraz”, na przyktad z prostej

obserwacji otoczenia, z tagodnym ruchem albo z praktyka oddechu, ale bez diugiego siedzenia w bezczynnosci.

Sa tez osoby, ktére w ciszy stysza wspomnienia i emocje, do ktdérych nie sg jeszcze gotowe. Wtedy cisza moze

dziata¢ jak silny bodziec. Nie dlatego, ze jest ,niebezpieczna”, tylko dlatego, ze jest odstaniajaca.

Ponizej warunki, kiedy warto podejs¢ ostrozniej i w razie potrzeby skonsultowac to z psychologiem lub terapeuta,

zwtaszcza jesli trudnosci sg nasilone.

* Jesli cisza regularnie wywotuje silny lek lub ataki paniki.
® Jedli po ciszy pojawia sie derealizacja, wyrazne odrealnienie albo narastajgca dysocjacja.
* Jesli masz epizody depresyjne i cisza pogarsza nastroj lub nasila natretne mysli.

e Jedli praktyka zaczyna zabierad sen, a ty probujesz ,nadrobi¢” odpoczynek dopiero potem.

To nie jest test ,na bohatera”. Cisza ma wspierac regeneracje, a twoim zadaniem jest wybierac formy, ktore Znajdz

wiecej informacji ciebie wzmacniaja.

Jak wplesc cisze w codzienno$¢, zeby nie byta jednorazowym zrywem

Najwiekszy btad, jaki widziatam, to traktowanie ciszy jak projektu. Czlowiek postanawia, ze od jutra bedzie
praktykowat, a potem przez tydzien nie dotrzymuje planu, bo zycie ma swoje terminy. Cisza wtedy przestaje by¢

lekiem, a zaczyna by¢ kolejnym narzutem.

Lepsza strategia to ,minimalny standard”. Na przyktad jedna krotka praktyka dziennie, ktora jest tak mata, ze
trudno ja odwotac. Nawet jesli miates zty dzieh, nadal mozesz zyskaé 3 minuty ciszy i wrdci¢ do siebie. To buduje

zaufanie do wtasnej regulacji.

W codziennosci cisze da sie tez wprowadzi¢ jako przerwy od bodzcédw, a nie jako kompletne milczenie. Kiedy nie
mozesz wytaczy¢ wszystkiego, mozesz zmieni¢ proporcje. Ograniczaj tto. Zamiast ciggtego wiaczania dzwiekow,
pozwol, by w mieszkaniu byto kilka minut bez niczego. Zamiast scrollowania, zréb przerwe, w ktorej nie musisz

.czekaé na cos, co poprawi nastréj”. Czesto poprawa przychodzi dopiero po tym, jak przestajesz jg wymuszac.

Cisza w praktyce bywa tez ,ciszg informacyjna”. Nie w sensie odciecia, tylko w sensie selekgcji. Jesli wiesz, ze
wieczorem zle reagujesz na wiadomosci, to nie czekaj do momentu, az cie to wciggnie. Zadbaj wczesniej o

granice, na przyktad godzine bez newsow przed snem. To jest cisza, cho¢ formalnie nie jest ,milczeniem”.
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Noc, sen i cisza: kiedy wyciszenie staje sie ochrona

Wieczorem najtatwiej o przecigzenie. Dzien przynosi bodzce, a noc odstania to, co w dzien byto zapchane. Jesli w

t6zku jest gtosno, jasne i intensywne, ciato nie ma sygnatu, ze czas zwalniac.

Cisza nocna nie musi oznacza¢ pustego pokoju idealnie ciemnego i absolutnego spokoju na swiecie. Wystarczy,
ze zrobisz miejsce na sygnat ,juz po dniu”. Dla jednych to wyciszenie telefonicznych powiadomien, dla innych
praca nad $wiattem i temperaturg w sypialni. Dla jeszcze innych to krétsze, spokojniejsze czynnosci wieczorne,

bez nagtego skoku emogji.

Warto pamietad, ze cisza dziata najlepiej wtedy, gdy jest przewidywalna. Jedli raz w tygodniu robisz wielki rytuat
wyciszenia, a inne dni kohcza sie w hatasie, uktad nerwowy nie dostaje spdjnego sygnatu. Regularnos¢ robi

réznice.

Przy tagodnym podejsciu cisza nie staje sie wyzwaniem, tylko ttem, ktore pozwala zasnag¢. Nie chodzi o to, by
walczy¢ z myslami. Chodzi o to, by nie doktadac im paliwa.

Prawdziwy efekt: mniej reakcji, wiecej wyboru

Cisza jako lekarstwo najczesciej daje nie spektakularny spokdj, tylko stopniowa zmiane relacji z tym, co sie dzieje.
Kiedy w to wchodzisz, widzisz, ze emocje nadal przychodza, bo sg czescig cztowieczehstwa. Réznica polega na
tym, ze masz miedzy bodzcem a reakcja utamek przestrzeni. | w tej przestrzeni czasem da sie wybra¢ odpowiedz

zamiast wybuchu.

Nie kazdy moment bedzie fatwy. Czasem cisza pokaze ztos¢, czasem smutek, czasem bezradnos¢. Jednak gdy te

emocje majg miejsce, przestaja by¢ tylko chaosem. Stajg sie informacja.

Z czasem zauwazysz jeszcze coS$: cisza przestaje by¢ ,brakiem”. Staje sie zasobem. Zamiast czu¢, ze czego$ nie ma,
czujesz, ze masz. Masz oddech. Masz kontakt z ciatem. Masz przestrzen, by powiedzie¢: ,to teraz za duzo”,

.potrzebuje chwili”, ,nie musze reagowac od razu”.

Jesli cisza dziata jak lekarstwo, dzieje sie tak dlatego, ze pozwala ci wréci¢ do siebie. A kiedy wracasz do siebie,

nawet trudne rzeczy staja sie bardziej mozliwe do udzwigniecia.

Jezeli chcesz zaczac juz dzis, wybierz jedna rzecz: przez najblizsze trzy dni zrob w swoim planie miejsce na krotka,
spokojna cisze, nawet jesli miatby to byc tylko moment przy oknie. Bez presji. Bez perfekgji. Cisza nie wymaga

wielkich stéw, wystarczy twdj wybor, ze na chwile przestajesz walczy¢ z zyciem i zaczynasz je styszed.



