
Jak ćwiczenia psychosomatyczne przerywają 
błędne koło lęku
Błędne koło lęku ma kilka warstw wzajemnego wzmacniania się. Myśl lękowa aktywuje reakcję fizyczną w ciele. 
Reakcja fizyczna (szybkie bicie serca, napięcie) jest interpretowana jako dowód zagrożenia. To nasila myśl lękową. 
Pojawia się unikanie, które przynosi chwilową ulgę, ale długoterminowo wzmacnia przekonanie, że sytuacja jest 
niebezpieczna. Koło się zamyka i nakręca.

Ćwiczenia psychosomatyczne wchodzą w to koło na wielu poziomach jednocześnie. Przede wszystkim działają na 
poziomie fizjologicznym: spowalniają oddech, co bezpośrednio aktywuje układ przywspółczulny i obniża poziom 
adrenaliny. Zmieniają skład gazowy krwi (stosunek CO₂ do O₂), co wpływa na funkcjonowanie mózgu. Rozluźniają 
napięcie mięśniowe, które stanowi somatyczny korelat lęku.

Na poziomie poznawczym ćwiczenia przerywają ruminacje – pętle myślowe – przez kierowanie uwagi na ciało i 
zmysły. Praktyka uważności (mindfulness) wbudowana w wiele ćwiczeń zmienia relację do myśli: z bycia myślą do 
obserwowania myśli. To fundamentalna zmiana perspektywy.

Doznania ciała Myśli lękowe

Unikanie
Wzmacnianie 

strachu

Na poziomie neurobiologicznym regularna praktyka psychosomatyczna dosłownie przebudowuje mózg. 
Badania z użyciem rezonansu magnetycznego pokazują, że u osób meditujących regularnie przez 8 tygodni kora 
przedczołowa grubnieje (lepsza regulacja emocji), a ciało migdałowate zmniejsza się i traci reaktywność. To nie 
jest metafora – to biologiczna zmiana struktury mózgu. Ćwiczenia psychosomatyczne są formą treningu mózgu.



CZĘŚĆ I: Ćwiczenia Oddechowe
ROZDZIAŁ 1

Oddech jako pierwszy klucz do spokoju

Oddech jest jedyną funkcją autonomiczną, którą możemy świadomie kontrolować – i właśnie dlatego jest 
najpotężniejszym narzędziem regulacji układu nerwowego dostępnym w każdej chwili, w każdym miejscu. Przez 
zmianę rytmu, głębokości i sposobu oddychania możemy bezpośrednio modulować aktywność nerwu błędnego, 
obniżać poziom kortyzolu i aktywować układ przywspółczulny w ciągu zaledwie kilku minut.

6 technik oddechowych
Ćwiczenia 1–6 obejmują 
przepon, koherencję sercową, 
rytm 4-7-8 i wiele więcej.

Natychmiastowe 
działanie
Efekty widoczne już po 2–3 
minutach praktyki. Idealne 
zarówno w prewencji, jak i w 
kryzysie.

Zawsze dostępne
Nie potrzebujesz żadnych 
narzędzi. Oddech jest z Tobą 
24/7 – w pracy, w komunikacji, 
w nocy.



Ćwiczenie 10: Trzymanie kostki lodu
Przerywanie spirali paniki bodźcem fizycznym

Trzymanie kostki lodu w dłoni to technika wywodząca się z terapii DBT (Dialektyczna Terapia Behawioralna) 
opracowanej przez Marshę Linehan, pierwotnie jako narzędzie dla osób z intensywną dysregulacją emocjonalną. 
Jej skuteczność w przerywaniu napadów paniki i silnego lęku jest dobrze udokumentowana klinicznie. 
Mechanizm jest podobny do techniki zimnej wody – intensywny bodziec fizyczny zajmuje całą pojemność uwagi.

Kostka lodu powoduje początkowo dość intensywne odczucie – chłód przechodzący w pieczenie, następnie w ból. 
Te odczucia są mocne, ale całkowicie bezpieczne. Co kluczowe: są to odczucia fizyczne w ciele tu i teraz, 
całkowicie różne od emocjonalnego bólu lęku i paniki. Mózg w pewnym sensie „przenosi" zasoby uwagi z 
wyobrażonego zagrożenia na realne, namacalne odczucie. Paradoksalnie – doświadczanie czegoś fizycznie 
nieprzyjemnego może być głęboko regulującym.

Trzymaj kostkę lodu w dłoni przez 1–3 minuty. Opisuj mentalnie lub głośno to, co odczuwasz: temperaturę, zmianę 
odczucia, gdzie czujesz chłód najintensywniej, jak zmienia się postrzeganie bólu. Po puszczeniu kostki wykonaj 5 
głębokich oddechów i oceń, jak zmieniło się Twoje poczucie lęku. Technikę tę warto wypróbować w domu, gdy 
jesteś spokojny, zanim będziesz jej potrzebować w kryzysie.


