Czasem to dzieje sie tak szybko, ze nawet nie potrafie wskaza¢ momentu startu. Rano bywa zwyczajnie, w pracy
tez, a potem w jednej chwili czuje, jak ciato wyprzedza rozum. Napiete barki, szybciej oddech, w gtowie jedna
mysl, ktéra ma brzmiec logicznie, ale w Srodku jest tylko gorgco. Ktos méwi jedno zdanie, ktos inaczej patrzy, ktos

nie odpowiada na wiadomos¢, i nagle emocje zaczynaja rzadzié¢ rozmowa.

Nie chodzi o to, ze przestajemy ,mie¢ emocje”. To normalne. Problem zaczyna sie wtedy, gdy emocje przestaja
by¢ informacja, a staja sie kierowca. Wtedy mozna powiedzie¢ co$, czego sie nie chciato, wcisnaé ,wyslij” zanim
wybije cisza, albo wyjs¢ z pokoju, trzaskajac drzwiami, bo ztos¢ chce mie¢ widownie. A potem przychodzi to

drugie zdanie: ,Przepraszam”, ,nie tak miato by¢”, ,sam nie wiem, co mnie wzieto".

Wréci¢ do rbwnowagi nie znaczy wymazaé catej historii. To raczej umiejetnos¢ ztapania kontaktu ze soba, zanim

emocje zrobig swoje. | to mozna trenowac, nawet jesli wyglada, ze w danym momencie ,juz zawsze tak bedzie".

Dlaczego emocje przejmuja ster

Emocje nie sa wrogiem. To sygnat, ze cos jest dla nas wazne, czasem zagrozone, czasem niezaspokojone. Mo6zg
bardzo szybko ocenia sytuacje w kategoriach bezpieczenstwa, kontroli, przynaleznosci. Gdy ocena wychodzi na

.Nie jest bezpiecznie” albo ,znowu mnie to dotyczy”, ciato uruchamia reakcje.

Jesli stres jest wysoki, a zasoby regeneracji niskie, ta reakcja dzieje sie tatwiej. Nieraz cztowiek ma realny powod

do emogji, ale intensywnosc jest wieksza niz to, co dzieje sie tu i teraz. W praktyce czesto widze trzy mechanizmy.

Pierwszy to przecigzenie. Kiedy organizm jest przemeczony, nie ma ,rezerw” na hamowanie reakgcji. To jak

komputer, ktéry ma otwarte pieédziesiat zaktadek. Nawet drobny bodziec potrafi wywotaé zawieszke.

Drugi to narastanie. Nie zawsze wybuch jest pierwszym akordem. Czesto to finat dtuzszego ciagu, gdzie kto$
przez tydzien ignorowat prosby, przez miesigc odktadat decyzje, a przez kilka dni nie byto snu albo byt chroniczny

pospiech. Wtedy emocje maja w sobie materiat historyczny, nie tylko aktualny temat.

Trzeci to interpretacja. Ten sam fakt moze znaczy¢ ,zwykte przeoczenie” albo ,lekcewazenie”. Emocje rosng od
znaczenia, ktére nadajemy zdarzeniom, nawet jesli nie mamy petnej informacji. Zdarza sie, ze kto$ odpowiada

pbdzniej, bo ma spotkanie, ale w gtowie pojawia sie scenariusz: ,pewnie ma mnie w nosie”.

Nie musimy wybiela¢ ani umniejszac. Jesli kto$ nas zranit, ztos¢ moze by¢ uzasadniona. Tyle ze uzasadnienie
emocji nie oznacza, ze sposéb dziatania zawsze jest whasciwy. Rdbwnowaga zaczyna sie tam, gdzie emocja jest

styszana, ale rozmowa zrobiona jest w rekach cztowieka, nie w rekach reakgji.

Kiedy wida¢, ze zaczyna , brac”
Sa subtelne sygnaty, ktére warto nauczy¢ sie rozpoznawaé. Nie chodzi o perfekcje, raczej o to, zeby ztapac
moment poprzedzajacy eskalacje. Z mojej praktyki i obserwacji zycia codziennego najczesciej pojawiaja sie takie
znaki jak:

* w gardle pojawia sie scisk, a jednoczesnie gtowa chce mowic szybko i ostro

® rosnie napiecie w ciele, zwlaszcza szczeka i barki

e robi sie pusto” w srodku, znika ciekawos$¢, zostaje tylko przekonanie

* cztowiek zaczyna interpretowac w locie, a nie pytac

* trudnigj znie$¢ cisze, wiec rozmowa staje sie monologiem



Czasem sygnaty sg inne. U kogos zto$¢ idzie w chiéd, u kogos w wycofanie, u kogos w krzyk. Zdarza sie, ze
dominujaca emocja nie jest ztos¢, tylko lek. Lek tez bywa gtosny, a czasem przybiera forme ataku, bo atak daje

ztudzenie kontroli.

Najwazniejsze jest to, ze te sygnaty nie musza oznaczaé katastrofy. One méwia: ,Uwaga, tu dzieje sie za duzo”. |

to jest dobra wiadomos¢, bo daje wybbér.

Zatrzymaj to w ruchu: mikrozatrzymanie zamiast wielkich zmian

Wréci¢ do rownowagi w chwili wzrostu emocji najlepiej poprzez bardzo mata przerwe. Brzmi banalnie, ale dziata,
bo odcina automatyzm. Gdy emocje biorg gére, cztowiek czesto robi dwie rzeczy naraz: reaguje i prébuje wygrad.

Wtedy fatwo wypusci¢ stowa jak pociski.

Mikrozatrzymanie nie wymaga wygtaszania wyktadow ani ,przewertowania wszystkiego na spokojnie”. Wystarczy

ruch, ktory sygnalizuje uktadowi nerwowemu: ,to nie musi by¢ teraz”.

W praktyce moga to by¢ rzeczy tak proste jak kilka swiadomych oddechoéw, dtuzsze wydechy, dotkniecie dtonia

blatu albo zmiana pozycji ciata. Kiedy ciato dostaje sygnat regulacji, emocja nie znika, ale przestaje dominowac.

Pamietam sytuacje z zycia, ktora u mnie wrdcita jak bumerang. Bytem wtedy w trybie ,musze dowies$¢, ze mam
racje”. W rozmowie z kims$ bliskim ustyszatem zdanie, ktore zabrzmiato jak ocena mnie jako cztowieka, a nie jako
konkretna informacja. Odpowiedziatem szybko, ostro, i dopiero po chwili zrozumiatem, ze w ogdle nie
rozmawiamy o tym, co sie wydarzyto, tylko o tym, co ja czutem. Gdybym umiat wczesniej zrobic¢
mikrozatrzymanie, mogtbym powiedzie¢ jedno zdanie: ,Zalezy mi na tym, zeby zrozumie¢. Daj mi minute”.

Minuta zmienia dynamike.

To jest klucz: rownowaga to nie tylko ,spokdj”. To zdolno$¢ do przeniesienia rozmowy z trybu walki na tryb

rozumienia.

Co mowi¢, gdy emocje sa zbyt gorace

Jesli emocje rosng, czesto nie chodzi o to, zeby nie méwic. Chodzi o to, zeby mowic tak, aby nie ranic¢. Zasada,

ktéra mam w gtowie, brzmi: najpierw bezpieczenstwo relacji, potem tresc.

Mozna to zrobi¢ zdaniami, ktére dajg sobie czas i jednoczesnie informuja druga strone, ze nie udaje sie
obojetnosci. Przyktady sg proste: ,Potrzebuje chwili, wréce do tego za pie¢ minut”. ,W tej chwili jestem

wzburzony i nie chce teraz budowac odpowiedzi”. ,Nie jestem pewien, czy dobrze ustyszatem, powtdrz prosze”.

Wiele osdb boi sie, ze takie zdania sg ucieczka. Dla mnie sg sygnatem odpowiedzialnosci. Ucieczka to znikniecie
bez informacji, zostawienie drugiej osoby z poczuciem chaosu. A pauza z nazwaniem stanu to uznanie, ze

rozmowa moze miec lepsze warunki.

Jesli konflikt juz sie rozkrecit i padty stowa, ktore nie powinny byly pas¢, rownowaga polega na korekcie. Nie na

udawaniu, ze nic sie nie stato. Czasem jedna rozmowa naprawcza potrafi uratowac zaufanie na dtugo.

Oddech, ciato i , tu teraz”: dlaczego to nie jest sztuczka

Wielu ludzi kojarzy regulacje z oddechem w stylu poradnika. A jednak fizjologia dziata bez wzgledu na to, czy
ktos w to wierzy. Gdy emocje sg wysokie, uktad nerwowy przechodzi w stan mobilizacji. Serce przyspiesza,
miesnie napinaja sie, uwaga zaweza sie na zagrozenie. Wtedy nie jestesmy w trybie uczenia sie, tylko w trybie

reagowania.



Dlatego praca z ciatlem nie jest teatrzykiem. To proba wptywu na to, w jakim rezimie pracuje mozg. Czasem
wystarczy zmiana rytmu oddechu albo rozluznienie szczeki. Czasem pomaga krotkie przejscie sie, woda na dtonie,

nawet kontakt z chtodnym kubkiem.

Warto pamietac o jednej rzeczy, ktéra bywa trudna. Jesli emocje sg bardzo intensywne, ,oddech i spokdj” moze
nie wystarczy¢. Wtedy ciato potrzebuje tez czegos wiecej: krotkiej przerwy, odizolowania od bodzca, zmniejszenia

hatasu, czasem wsparcia drugiej osoby. To normalne. Emocje to nie test, w ktérym trzeba zawsze zdac na piec.

Krok po kroku, kiedy emocje zaczynaja przejmowac kontrole

Ponizej mam prosty schemat na moment, gdy widzisz, ze sytuacja jedzie na emocjach, a nie na faktach. To jest
lista, ktébra mozna potraktowac jak ,procedure awaryjna”, nie jak sztywny regulamin. Zwykle w praktyce i tak

wraca sie do pierwszego punktu, bo tam jest najwieksza dzwignia.

* Nazwij w gtowie, co sie dzieje, np. ,jestem wzburzony, mdj organizm reaguje”
® Zréb przerwe w dziataniu, choéby minute, zmieh tempo odpowiedzi

* Zadbaj o ciato, na przyktad wydtuz wydech i rozluz szczeke

* Dopiero potem wroc¢ do tresci, formutujgc pytanie zamiast oskarzenia

* Ustal maty nastepny krok, jesli rozmowa ma sens (np. ,wrocimy do tego po przerwie”)

W tym schemacie najwazniegjsza jest kolejnos¢. Nie zaczynaj od argumentdw, zacznij od regulacji. Argumenty bez

regulacji czesto tylko dolewaja paliwa.

Kiedy emocje sa objawem czegos gtebszego

Czasem emocje s3g tylko emocjami. Ale czesciej sa tez maska. Ukryty lek, wstyd, poczucie niesprawiedliwosci,

samotnos¢, zal po starym zdarzeniu. Uderzaja tam, gdzie kto$ ma czuty punkt.

W takich momentach wracanie do réwnowagi przypomina prace detektywa. Trzeba sprawdzi¢, czy to, co dzieje
sie teraz, jest wieksze niz aktualny bodziec. Jesli ktos krytykuje sposdb, w jaki cos zrobilismy, a my czujemy sie,
jakby podwazono cate ,ja", to nie chodzi tylko o zadanie. To moze dotykac historii. Ktos kiedy$ zawstydzat,
oceniat bez wyjasnien, albo wmawiat, ze ,ciagle robisz co$ Zle". Teraz konflikt wyglada na drobny, ale reakcja jest

ogromna.

Jesli masz taki wzorzec, dobrze nie probowac¢ go zagtuszac. Zdrowiej nauczy¢ sie rozpoznawacd, ze to jest
L~wspomnienie w ciele”, a nie tylko biezacy dialog. Wtedy tatwiej by¢ fagodnym wobec siebie, ale jednoczesnie

konsekwentnym wobec granic.

To nie zawsze oznacza terapie. Czasem wystarczy praca w rozmowach, dziennik emocji, konsultacja ze specjalista.
Ale jesli emocje regularnie rozbijaja relacje, a przeprosiny sa zawsze dopiero po fakcie, to sygnat, ze warto

podejs¢ do tematu bardziej systemowo niz doraznie.

Granice i odpowiedzialnos¢: co robi¢, a czego nie

Réwnowaga nie polega na tym, ze wszystko znosisz w milczeniu. Czesto myli sie regulacje z ttumieniem.

Thumienie daje krétka ulge, ale emocja zostaje w ciele i w koncu wyjdzie w gorszym momencie.

Jesli jestes w konflikcie i czujesz narastajaca ztos¢, masz prawo postawic granice. Tylko granica nie musi byc¢ kara.
Moze by¢ jasna i krotka.



Przyktadowo, gdy ktos méwi w sposdb lekcewazacy, mozna powiedziec: ,Nie zgadzam sie na ten ton. Jesli chcesz
porozmawiacé rzeczowo, wrécimy do faktow”. To jest rownowaga w dziataniu: emocja jest obecna, ale nie

prowadzi do agres;ji.
Czego w tym podejsciu unikac? Kilku rzeczy, ktore z doswiadczenia robig ludziom wiecej szkody niz pozytku:
1) udawania, ze emocje nie istnieja

2) odpowiadania w petnym ogniu ,bo tak trzeba” 3) kolejnego dnia wracania do watku w formie odwetowej
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4) generalizowania typu ,zawsze", ,nigdy” 5) karania drugiej osoby cisza bez informacji, co sie dzieje

Jesli kto$ ma trudnosé¢ z odréznieniem granic od agresji, zwykle problemem jest brak regulacji, ale tez brak jezyka.

Kiedy brakuje stow, ftatwo wchodzi atak albo wycofanie.

Przeprosiny po wybuchu: jak naprawia¢, zeby relacja rosta, a nie tylko
gasta

Wybuch emocji zwykle zostawia $lad. Druga osoba ma prawo by¢ zraniona. To, co mozna zrobi¢ pdzniej, czesto

decyduje o tym, czy relacja bedzie sie psuta, czy sie wzmacniata.

Dobre przeprosiny nie polegaja na stowach ,przepraszam, byto mi przykro” bez dotkniecia konkretu. Z mojej
perspektywy przeprosiny dziataja najlepiej, gdy sa cztery elementy: uznanie, co sie stato, przyjecie
odpowiedzialnosci bez obwiniania drugiej strony, nazwane uczucie lub stan (bez wymowek) oraz maty plan, co

zrobie inaczej.

Nie chodzi o obiecywanie cuddéw. Raczej o zrobienie nastepnego kroku, ktéry da drugiej osobie poczucie

przewidywalnosci.

Jesli po wybuchu mowisz: ,Przepraszam, ze tak odpowiedziatem. Wtedy bytem wzburzony i nie umiatem sie
zatrzymac. Chce porozmawiac spokojniej i najpierw wroci¢ do faktow, zamiast atakowaé stowami. Daj mi zna¢, o

co Ci chodzito w tym zdaniu, zanim ja dodatem swoj ton”, to brzmi jak cztowiek, nie jak formutka.

To tez wzmacnia rownowage. Bo rownowaga to nie tylko chwila. To ciag naprawczych decyzji po emocjach.

Co pomaga miedzy wybuchami, czyli profilaktyka rownowagi



Jesli reagujesz emocjonalnie tylko wtedy, gdy juz ,jest za pdzno”, to czas na profilaktyke. Rébwnowaga zwykle

buduje sie przez mate rzeczy, ktore nie sg sexy, ale sg skuteczne.

Sen jest jednym z najwiekszych moderatoréw reakcji. Nie mowie, ze wystarczy przespana noc i wszystko jest

cudownie. Raczej: niewyspany uktad nerwowy ma mniejsza cierpliwos¢ i gorszy hamulec.

Drugim filarem jest regulacja w ciggu dnia, nie dopiero podczas kryzysu. Dla jednych dziata krotki ruch na
zewnatrz, dla innych prysznic i rozluznienie karku, dla jeszcze innych przerwa od ekranu i rozmowa z kim$ bez

konfliktowego tta.

Trzecim jest uwaznos¢ na pierwsze oznaki emocji. Nie warto czekaé¢ na wybuch, bo wybuch to sygnat, ze juz
dawno przekroczyte$ punkt mozliwosci. Jesli nauczysz sie widzie¢ napiecie w ciele wczesniej, masz szanse

zadziata¢ wczesniej.

| jeszcze jedno, o ktérym ludzie czesto zapominaja. Rbwnowaga wymaga tez zgody na ograniczenia. Jesli masz w
tym tygodniu dwa projekty, domaga sie od ciebie rodzina, a w $rodku jest finansowy stres, to twoje emocje moga
by¢ wysokie, bo twoje zasoby sa niskie. Wtedy rozwigzaniem nie jest ,badZz spokojny”, tylko ,zmniegjsz

obcigzenie”, ,popro$ o pomoc”, ,zaprojektuj czas tak, zeby nie by¢ w trybie ciggtego alarmu”.

Kiedy trzeba wiecej niz samodzielna regulacja

Jest granica, po ktorej samodzielne techniki nie wystarczaja. Jesli masz epizody, w ktérych tracisz kontrole, ranigc
siebie lub innych, jesli pojawiajg sie mysli autodestrukcyjne, jesli epizody sg czeste i coraz silnigjsze, to warto
skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty. Nie dlatego, ze ,co$ jest nie tak” z tobg jako osoba. Tylko dlatego, ze uktad

nerwowy czasem potrzebuje narzedzi, ktore trudno wypracowac¢ samemu.

Réwnoczesnie nie kazda trudnos¢ jest od razu sygnatem kryzysu psychiatrycznego. Czasem to kwestia
chronicznego stresu, napie¢ w relacji, braku snu. Czasem to trauma, ktora aktywuje sie przez okreslone bodzce.

Rozréznienie nie musi by¢ robione samemu, bo cztowiek moze nie mie¢ dystansu do wiasnych schematow.

Jesli masz watpliwosci, obserwuj wzorce, nie pojedyncze sytuacje. lle razy w miesigcu dochodzi do eskalacji? Czy
potem pojawia sie realna naprawa, czy tylko przepoczwarzenie wstydem i powtarzaniem tego samego? Czy druga

strona boi sie twoich reakcji? Te pytania pomagaja oceni¢, czy to temat na wsparcie.

Krétka checklista na ,,tu i teraz”, gdy emocje juz stoja na progu

Czasem potrzebujesz balsam dla duszy gotowego trybu awaryjnego, bez filozofii. Ponizej druga i ostatnia lista w

catym tekscie, bo czasem to wihasnie krotkie przypomnienie dziata najlepiej w stresie.

® Zmniejsz kontakt bodZzcowy: przerwij rozmowe albo wyjdz na kilka minut
® Zmieniaj tylko jeden parametr, na przyktad oddech albo postawe ciata

* Powiedz jedno zdanie prawdy, bez oceny drugiej osoby, np. ,jest mi trudno teraz"

Odtoéz decyzje i ,wyroki” na pdzniej, nawet jesli chcesz je podjaé teraz

Wré¢ do rozmowy, gdy poziom emocji wyraznie spadnie

To brzmi skromnie, ale skromnosc¢ jest zaleta. W chwilach emocjonalnych mézg nie potrzebuje kolejnych zadan,

potrzebuje prostoty.

Jak wyglada rownowaga w praktyce, a nie w teorii


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

Réwnowaga nie oznacza, ze juz nigdy nie wybuchniesz. Oznacza, ze coraz rzadziej wybuchasz w taki sposoéb,

ktéry rani, a coraz czesciej potrafisz sie zatrzymac, nawet jesli w sSrodku nadal jest goraco.

Czasem wracasz do rbwnowagi po trzech minutach, czasem po godzinie, czasem dopiero nastepnego dnia. To tez

jest czes¢ treningu. Liczy sie kierunek, a nie perfekcyjny wynik.

| jeszcze jedna rzecz, ktéra daje ulge. Gdy emocje s3 silne, to nie zawsze jest dowodd, ze problem jest ,powazny” w
sensie obiektywnym. Czasem to dowdd, ze ty jeste$ przecigzony. Czasem dowdd, ze twoje granice zostaly
naruszone, ale ty nie masz jeszcze bezpiecznego jezyka. Czasem dowdd, ze w relacji jest cos$ nierozwigzanego i

domaga sie rozmowy, ale rozmowy, ktdra nie bedzie odbywac sie w trybie walki.

Mate historie, duze wnioski

Mam w pamieci jedng rozmowe w pracy. Szto o plan, terminy i podziat zadan. Kto$ rzucit zdaniem, ktére mogto
by¢ tylko uwaga organizacyjna, ale ja ustyszatem krytyke mojej kompetencji. Zawiesitem sie na sekunde, a potem
juz leciata riposta. Dopiero gdy zobaczytem, jak druga osoba zaciska usta, zrozumiatem, ze poszto za daleko.
Zrobitem pauze, dopytatem o intencje i powiedziatem, ze jestem spiety. Nie wymazatem problemu, bo faktycznie
plan byt Zle utozony. Ale zmienitem sposéb prowadzenia rozmowy. Efekt byt taki, ze problem organizacyjny

zostat rozwigzany, a nie zagwozdzony w emocjach.
To jest czesto realny zysk réwnowagi. Emocje przestaja by¢ przeszkoda w naprawie rzeczywistych spraw.

Inna historia byta prywatna. W domu kto$ powiedziat cos, co zabrzmiato jak zarzut za moje zmeczenie. Bytem
wtedy przewrazliwiony, bo wczesniej walczytem z przecigzeniem i czutem sie niewidoczny. Zamiast odpowiedzie¢
spokojnie, uruchomitem ironie. Wtedy drugiej stronie zrobito sie przykro i rozmowa poszta w strone wzajemnych
ocen. Dopiero potem usiedlismy obok, bez sprzeczania sie o racje. Nazwatem swoje zmeczenie, a nie tylko to, co
mnie wkurzyto. Okazato sie, ze druga osoba tez czuta bezradnos¢. Nie wszystko byto tatwe, ale relacja odzyskata
oddech.

Réwnowaga to czasem zwykta prawda powiedziata gtosniej niz obrona.

Jesli chcesz sprobowac juz dzis

Jesli masz za soba epizod emocjonalny, mozesz potraktowaé go jako mape. Zadaj sobie jedno pytanie: co byto
pierwszym sygnatem, ze emocje rosng, i czy dzi$ umiesz go uchwyci¢ wczesniej o minute? To jest praktyczny

trening, bo nie wymaga zmiany osobowosci, wymaga tylko przesuniecia momentu reakgji.

Jesli dopiero czujesz napiecie, sprobuj mikrozatrzymania, o ktorym pisatem na poczatku. Jedna przerwa moze

uchroni¢ przed jednym zdaniem, ktére potem trzeba bedzie naprawiac przez tygodnie.

A jesli juz jestes w konflikcie, wybierz najmniejszy mozliwy krok, ktéry zmniejsza ryzyko ranigcych stow. Czasem
jest to wyjscie na pie¢ minut. Czasem jest to zmiana tonu gtosu i prosba o powtdrzenie. Czasem jest to decyzja,

ze dzi$ nie rozwiagzesz wszystkiego, ale jutro wrdcisz do faktow.

Emocje beda wracac. To normalne. Réwnowaga polega na tym, ze ty tez wracasz. Do siebie, do ciata, do relacji, do

tresci. | z kazdym razem, choéby minimalnie, robisz miejsce na cztowieczenstwo, nie tylko na reakcje.



