Czasem myslimy, ze emocje trzeba ,przepracowac”, wyjasni¢ albo szybko rozwigza¢. A w praktyce najczesciej
chodzi o cos$ prostszego i trudniejszego naraz: zatrzymad sie na moment, pozwoli¢ ciatu i myslom spotkac sie z
tym, co jest, i dopiero potem zdecydowac, co dalej. Nie chodzi o rozkrecanie dramatu ani o rozmiekczanie granic.
Chodzi o odzyskanie kontaktu z wtasnym wnetrzem, zanim ono zacznie méwi¢ w sposdb posredni: napieciem w

barkach, rozdraznieniem, szumem w gtowie albo nagtym wybucham bez ,powodu”.

Uwalnianie emocji bywa kojarzone z ptaczem, krzykiem albo terapig. W moim doswiadczeniu to raczej
umiejetnos¢ regulacji, nie widowisko. Mozna to robi¢ cicho. Mozna robi¢ to w kuchni, w samochodzie na postoju,
w fazience, zanim witgczysz rozmowe z kims bliskim. | mozna to robi¢ nawet wtedy, gdy emocja nie ma tadnej

etykiety.

Ponizej opisuje, jak sie zatrzymac i poczué, bez wchodzenia w styl ,musisz teraz to wreszcie przezy¢". Daje tez
konkretne sposoby na sytuacje, w ktérych emocje uciekaja, bo sa za duze, albo wrecz przeciwnie, nie pojawiaja sie

wcale, bo ciato nauczyto sie od nich odcinac.

Dlaczego tak trudno ,,poczuc”, kiedy tego chcesz?

Kiedy kto$ mowi ,uwalniaj emocje”, czes¢ oséb automatycznie mysli: ,No jasne, tylko jak mam to zrobi¢, skoro nie

czuje?” Albo: ,Czuje, ale nie umiem przestac¢”. Oba warianty sa normalne.

Sa emocje, do ktérych mamy tatwy dostep. Na przyktad zdenerwowanie potrafi sie rozpedzi¢ bardzo szybko:
serce przyspiesza, w brzuchu robi sie gorgco, stowa same leca. Inne emocje, szczegolnie te ,trudniejsze”
spotecznie, potrafig by¢ zamrozone albo pogniecione. W gtowie pojawia sie wtedy narracja typu: ,Nie ma sensu”,

.To przesada”, ,Inni maja gorzej”, ,Nie teraz". Narracje sa wygodne, bo zabieraja uwage od ciata.

Jest jeszcze trzeci mechanizm, ktory widziatam wielokrotnie: emocje mieszajg sie z tozsamoscig. Smutek zaczyna
znaczy¢ ,jestem staby”, lek ,jestem niebezpieczny dla innych”, ztos¢ ,jestem zty”. Wtedy uwalnianie emogji
zamienia sie w oskarzanie siebie, a nie w kontakt. | to jest moment, w ktérym zamiast zatrzymac sie przy uczuciu,

cztowiek zatrzymuje sie przy wyroku.

Ciato tez ma swoje powody. Jesli w przesztosci okazywanie emocji prowadzito do konsekwencji, wstyd, kare albo
wysmianie, system nerwowy nauczyt sie: lepiej odcigC. To nie jest brak dojrzatosci. To adaptacja. Problem pojawia

sie dopiero wtedy, gdy adaptacja dziata nadal, mimo ze dzi$ warunki sg inne.

Zatrzymanie to nie jest , nicnierobienie”

Zatrzymanie bywa mylone z bezruchem, z patrzeniem w $ciane i czekaniem, az emocja sama sie rozpusci. To

rzadko dziata. Lepiej myslec¢ o zatrzymaniu jako o zmianie trybu: z dziatania i ttumaczenia na odczuwanie.

Z praktyki: kiedy mam moment spiecia, najczesciej nie zaczynam od pytania ,co ja czuje?”. Zaczynam od sygnatu
ciata. Bo ciato zwykle dostarcza informacji szybciej niz umyst, ktory w pierwszej kolejnosci prébuje znalez¢

winnego, sens, rozwigzanie albo wyjscie z sytuacji.

Sprébuj przypomnied sobie ostatni raz, gdy emocje ,przejety ster”. Co pierwsze pojawito sie w srodku? Sztywnosc¢
w karku? Ucisk w klatce? Mrowienie w dtoniach? Scisk w gardle? Napiecie w zuchwie? Zwykle jedna z tych rzeczy

jest czytelna. Wtasnie na tym warto budowac kontakt.

Mozesz tez przyjac prosta zasade: w pierwszych sekundach nie musisz nic rozumieé. Wystarczy zauwazy¢. Nawet

jesli zauwazenie jest nieprzyjemne.



Skala 0-10: jak zmniejszy¢ emocje, zamiast ja zgniata¢ albo rozszerzac

Jednym z najbardziej uzytecznych narzedzi, jakie spotkatam w pracy z regulacja, jest ocena intensywnosci w skali.
Nie chodzi o matematyczny doktadny wynik, tylko o orientacje. Emocja ma wtedy granice, a nie jest czarng dziurg

bez dna.

Kiedy ludzie probuja ,poczu¢ do konca”, czesto robig to na zbyt wysokiej intensywnosci i uktad nerwowy sie
broni. Gdy natomiast emocja jest zbyt niska, umyst ja zagtusza, bo nie ma paliwa. Dlatego lepszy bywa krok w

strone: najpierw zauwazenie, potem delikatne zwiekszanie lub zmniejszanie.
Jesli chcesz podej$¢ do tego ostroznie, mozesz zaczac tak:

® gdy odczucie jest na poziomie 8-10, skup sie na ,zmniejszaniu ryzyka": oddychaniu wolniej, rozluznianiu
napietych miejsc, uziemieniu w otoczeniu.

® gdy jest na poziomie 5-7, to dobry teren na kontakt z emocja, ale wciagz z czujnoscia, zeby nie wpas¢ w
spirale.

® gdy jest na poziomie 1-3, moze warto najpierw przywotac bodziec z przesztosci lub wyobrazenie sytuacji,

zeby emocja stata sie bardziej wyczuwalna, bez docigzania.

To nie jest poradnik medyczny, raczej sposéb myslenia. Jesli masz historie urazowa, czasem intensywnos¢
przywotywana w pojedynke moze by¢ zbyt duza. Wtedy lepiej korzysta¢ ze wsparcia specjalisty albo pracowac w

mikro-skali, potgczonej z bezpiecznym zadaniem w ciele, o ktérym za chwile.

Ciato jako przewodnik, a nie wroga

Emocje czesto ,mieszkaja” w ciele. U jednych to klatka i oddech, u innych zotadek, u jeszcze innych dtonie i barki.

W praktyce mozesz uzy¢ ciata jak mapy, a nie jak przedmiotu do walki.

Proponuje maty, prosty eksperyment, ktéry dziata zaskakujgco dobrze, szczegdlnie przy ztosci i leku. Usiadz
wygodnie albo stan stabilnie. Zwrd¢ uwage na miejsce, w ktorym czujesz emocje najbardziej. Nie analizuj jeszcze,

nazwij to ,to" i ,tu”.

Potem zréb jedna rzecz: zmien temperature lub nacisk, zeby ciato dostato sygnat ,jestem tu, moge wptywac".
Moze to by¢ ciepty napdj w dioniach, zimna woda na nadgarstki, podparcie plecéw, lekkie rozciggniecie klatki,

albo po prostu poluzowanie zuchwy i zwrécenie uwagi na jezyk, ktory czesto siedzi jak sklejony.

Ten typ dziatan nie wypiera emocji. Raczej daje jej warunki do bycia obecnym bez eskalacji. Jesli emocja jest jak

ogien, to celem nie jest dolac¢ benzyny, tylko pozwoli¢ jej spali¢ to, co ma spali¢, w kontrolowanych warunkach.

Jak nazwac emogje, jesli nie przychodzi od razu

.Nazwij emocje” brzmi prosto, ale w realu ludzie czasem maja pustke, czasem chaos. Chaos bywa mieszanka kilku
uczu¢, ktore nie chca sie utozy¢ w jedno stowo. Czasem tez nazwanie uruchamia wstyd: ,jak to, ja jestem zty”, ,ja

jestem wsciekty na kogos tak mi bliskiego”.

Zdarza sie tez, ze emocja jest nieprzyjemna, ale prawdziwa. Na przyktad ktos czuje zazdrosc. Jesli w domu wynosit
zakaz takich uczué, to zazdro$s¢ moze zostac przerobiona na zto$¢ albo odrzucenie. Wtedy prébujesz nazwad i

wszystko sie ,rozsypuje”.

W takich sytuacjach pomaga podejscie opisowe, nie etykietujgce. Zamiast ,czuje zazdro$¢” mozna zapytac: ,Co to
we mnie chce chroni¢?”. Zazdro$¢ czesto chce chroni¢ poczucie wartosci, blisko$¢, bezpieczenstwo relagji,

sprawczo$¢. Gdy odpowiesz na ,co chroni”, emocja staje sie bardziej zrozumiata i fatwiej ja utrzymaé bez walki.



Jesli potrzebujesz bardziej praktycznego schematu, mozesz uzy¢ dwoch pytan, bez robienia z tego przestuchania

siebie: 1) gdzie to czuje w ciele? 2) co to prdbuje zrobi¢, do czego mnie pcha?

To nie jest terapia w zasiegu jednej kartki. To jest drobny most miedzy odczuciem a znaczeniem, zeby emocja nie

byta tylko falg, ale tez informacja.

Bezpieczne ,odpuszczanie”: uwalnianie w praktyce, krok po kroku

Uwalnianie emocji nie polega na wypchaniu ich z ciata jak zatoru. Zwykle lepsza jest sekwencja, w ktdrej emocja
jest zauwazona, zrobiony jest z nig kontakt i dopiero potem nastepuje regulacja, czyli domkniecie na tyle, zeby
wréci¢ do zycia.
Ponizej jest jedna, konkretna sekwencja, ktéra sprawdza sie, kiedy emocje sa intensywne, ale nie totalnie
przyttaczajace. Jesli w pewnym momencie poczujesz, ze jest za duzo, zatrzymaj sie i przejdz do uziemienia.

1. Zatrzymayj sie na 20 do 60 sekund. Nie wiecej. Ustal, ze to jest krétka przerwa, nie cata godzina.

2. 0ddychaj wolniej o jeden stopien. Bez treningu. Po prostu wydtuz wydech, tak zeby oddech stat sie nieco

spokojniejszy.
3. Sprawdz ciato: co jest najmocniejsze? Wybierz jedno miegjsce, nie caty organizm naraz.

4. Zezwalaj na to, co jest, w matej dawce. Mozesz powiedzie¢ w myslach: ,Tak, to tu jest” albo ,Moge to teraz
poczu¢, cho¢ nie musze z tym robic¢ nic wielkiego”.
5. Zakoncz domknieciem: wré¢ do zadania. Pij wode, umyj kubek, zréb krok do przodu w pokoju, wyslij jedna

wiadomos¢, wrdé do pracy. Emocja moze zostac z tytu, bez wypychania jej na site.

Ten uktad dziata, bo daje emocji miejsce, ale nie pozwala jej przeja¢ catej uwagi. Dla wielu osdb to jest roznica

miedzy ,ogarnieciem” a ,rozptynieciem sig”".

Kiedy emocje nie chca wyj$¢ na powierzchnie

Bywa odwrotnie. Siedzisz, prdbujesz poczu¢ i nic. Albo czujesz ,pusto”, albo czujesz zmeczenie, ale bez
emocjonalnego rdzenia. Czesto w takich momentach system nerwowy jest w trybie ochronnym, bo kontakt z

uczuciem byt kiedys zbyt kosztowny.

W moich rozmowach z ludzmi czesto wychodzi, ze ,brak emocji” to w praktyce zamrozenie. Nie jestes ,taki i

tacy”, tylko masz mechanizm. I mechanizm ma sens.

Jedli nic nie przychodzi, zamiast wymusza¢, lepiej zmieni¢ kanat. Emocje nie zawsze wychodza w stowach. Moga
wyjs¢ w ruchu, w muzyce, w pracy rak, w ekspresji ciata. Czasem wystarczy 5 minut spaceru w szybkim tempie
albo delikatne kotysanie, potrzasanie dtormi, rozruszanie bioder, przeciggniecie sie. Nie dla ,fitnessu”, tylko dla

sygnatu: jest w srodku co$ do przetransportowania.

Dla czesci osob dziata tez prosta technika: spisz dwie zdania. ,Teraz jest we mnie..." i ,Najbardziej boje sie, ze...".

Nie musi by¢ prawne i eleganckie. Zapis ma ujawnic¢ kierunek, nie stworzy¢ literatury.

Drobna uwaga o dtawiacej ciszy

Jesli cisza jest gleboka i trwa, pojawiajag sie mysli o bezsensie zycia albo masz wrazenie, ze nic cie nie rusza, to
moze byc¢ sygnat, ze potrzebujesz wsparcia psychologicznego lub psychiatrycznego. Emocje nie sag obowigzkiem,

ale cierpienie tez nie jest do dzwigania w pojedynke.



Jak uwalnia¢ emocje w relacji, a nie tylko samemu

tatwo pomyli¢ uwalnianie z rozstawaniem sie z czuciem na zewnatrz. ,Uwalniam” nie znaczy ,wyrzucam na

kogos”. Jesli twoje emocje sg trudne, mozesz je uwalniac tak, zeby nie rani¢, nawet jesli jestes w srodku wsciekty.

Najbezpieczniej jest zaczac od rzeczy matych. Zamiast przemowy, jedno zdanie. Zamiast oskarzenia, opis sygnatu
i prosba o przestrzen.

Na przyktad:

e Jest mi dzi$ bardzo trudno. Potrzebuje dziesieciu minut, zanim odpowiem spokojnie.”
e ,Czuje ztos¢, ale chce ja zrozumied. Teraz nie jestem dobrym rozmowca.”
e W tej chwili czuje napiecie w brzuchu. Odpowiem pdzniej.”

To nie jest manipulacja. To jest odpowiedzialno$¢. Emocje sa twoje, reakcje tez moga by¢ twoje, a nie zawsze

muszga sie zamieni¢ w atak.

Sa sytuacje, kiedy w relacji nie da sie tylko ,odczekad”. Jesli co$ narusza twoje granice, to emocja jest tez
sygnatem ochronnym. Wtedy uwalnianie moze polegaé na odzyskaniu sprawczosci, na przyktad na postawieniu
granicy, a nie na cichym przetykaniu. Czasem to oznacza rozmowe, a czasem odejscie, czasem zmiane planu.

Uwalnianie nie wyklucza dziatania, tylko eliminuje bezwiad.

Uwalnianie emocji a kultura, ktora chce, bys , byt dzielny”

Wiele os6b ma w glowie wewnetrzny gtos, ktory brzmi jak rodzic, nauczyciel albo dawny partner: ,Nie
przesadzaj”, ,Badz madry”, ,Nie réb scen”, ,Pracuj, nie czuj". To sa slogany, ktore z pozoru brzmia jak troska, ale w

srodku niosa kare za emocje.

Jezeli taki gtos dziata u ciebie, to uwalnianie emocji musi uwzglednic¢ prace z tym wewnetrznym kontrolerem. Nie
przez walke, tylko przez zmiane podejscia. Mozesz powiedzie¢ sobie: ,Sprawdzates mnie juz wczesniej. Teraz, jesli

emocja jest tu, to jg zobacze. Mozemy i$¢ matymi krokami”.

Czasem pomaga zapisanie jednego zdania, ktore jest twoim kontraktem z soba. Nie musi by¢ motywacyjne. Ma

by¢ prawdziwe. Na przyktad: ,Nie musze by¢ dzielny, zeby by¢ bezpieczny dla siebie”.

Wtedy uwalnianie nie jest famaniem charakteru. Jest przywracaniem bezpieczenstwa.

Jak wyglada ,, zdrowe wypuszczanie” z perspektywy ciata

Czesto ludzie myslg, ze emocje muszg ,wylecie¢” jak para z garnka, w wielkim momencie. A ja widziatam wiecej

ukojenia w dtugiej, cichej regulacji.
Zdrowe uwalnianie zwykle ma kilka cech:

* maleje napiecie w miejscu, gdzie emocja siedziata najmocniej,
* oddech sie uspokaja, nawet jesli emocja dalej jest obecna,
* mysli przestaja krazy¢ w kole jednym tematem,
® pojawia sie odrobina miejsca na wybor.
Nie znaczy to, ze problem znika. To wazne, bo emocja bywa zwigzana z wydarzeniem, ktore trwa. Jesli kto$ nadal

cie rani, twoja ztos¢ moze by¢ sensowna, tylko twoim zadaniem jest utrzymac ja w zakresie, ktory pozwala dziatac

madrze, a nie niszczyc.



Typowe putapki, w ktére wpadaja ludzie podczas uwalniania

Najczestsza putapka brzmi: ,Skoro ¢wicze uwalnianie, to musze to robi¢ codziennie, intensywnie”. Takie podejscie

szybko meczy uktad nerwowy. Emocje nie sg projektem na czas. Sg sygnatem.

Druga putapka: zbyt szybkie przechodzenie do wnioskow. Kto$ poczut smutek, wiec uznat, ze ,to znaczy, ze

wszystko jest zZle” albo ,nikt mnie nie kocha”. Emocje potrafiag da¢ podpowiedz, ale nie zawsze sg wyrocznia.

Trzecia putapka: brak domkniecia. Jesli wchodzisz w emocje, ale nie wracasz do czego$ konkretnego w Swiecie,
mozesz zosta¢ w petli. Czasem to dziata jak stanie nad jeziorem w nocy, bez decyzji, co zrobisz dalej. W koncu

pojawia sie lek.

BALSAM DUSZY - DZIEKUJMY JEZUSOWI

Wiasnie dlatego w praktyce domkniecie jest tak wazne. Ma by¢ mate, ale wyrazne. Nawet krotki rytuat, taki jak

umycie rak, przejscie po pokoju, zatozenie kurtki, to jest sygnat ,wracam do zycia".

A co z ,przeczuwaniem” i nadmiernym wstuchiwaniem sie?

Sa osoby, ktére bardzo mocno siedza w srodku. Czuja wszystko, analizujg wszystko, sprawdzaja. To potrafi

wygladac jak praca nad emocjami, ale czasem jest to inny rodzaj kontroli.

Wtedy emocje staja sie tematem do ciggtego sprawdzania: ,Czy juz czuje? Czy czuje inaczej? Jak dtugo to

potrwa?”. Zamiast kontaktu pojawia balsam dla duszy co to jest sie monitoring. A monitoring podnosi napiecie.

W takim przypadku lepiej skrocic¢ czas i ograniczy¢ liczbe pytan. Na przyktad: jedna minuta kontaktu z ciatem i
potem przeniesienie uwagi na zmysty zewnetrzne, na to, co widzisz, styszysz, czujesz fizycznie. To nie wycisza

emogdji sita, raczej przestawia uktad nerwowy w tryb ,jestem tu i teraz”.

Krétka mapa: kiedy emocja chce czegos konkretnego

Emocje majg rézne cele. Czasem celem jest ochrona (lek), czasem domkniecie straty (smutek), czasem granica
(ztos¢), czasem przywigzanie lub tesknota (zal, mitos¢ w trudnosciach). Uwalnianie emocji jest skutecznigjsze,

kiedy domyslasz sie, czego emocja pilnuje.

Najprosciej rozpoznac to po energii. Jesli emocja daje ci energie do ruchu i postawienia granicy, zwykle nie
musisz jej ttumic. Jesli emocja zabiera energie i zamyka cie w bezruchu, zwykle potrzebujesz wsparcia regulacji i

kontaktu, a nie koniecznie ,pogtebiania”.


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

Jesli jednak pojawiaja sie objawy, ktore cie przerazajg albo czujesz, ze nie mozesz nad tym zapanowad, lepiegj
zasiegna¢ pomocy. Emocje i zdrowie psychiczne potrafig sie splata¢, a twoje bezpieczenstwo jest wazniejsze niz

samotne ,dopiekanie”.

Uwalnianie emocji jako codzienna praktyka, nie tylko kryzys

Najbardziej realny efekt zwykle nie przychodzi po jednej sesji ptaczu albo po mocnej rozmowie. Przybliza go seria
matych momentéw. Zatrzymanie w $rodku dnia. Przyznanie sobie: ,to jest dla mnie za duzo”. Dopuszczenie do

ciata: ,tak, czuje”.

Jedna rzecz, ktérg warto powtarzac: nie kazda emocja musi konczyé sie dziataniem. Czasem emocja konhczy sie
wypuszczeniem napiecia, bez zmiany relacji, bez wielkich deklaracji. Czasem jednak emocja jest informacjg, ze
relacjia wymaga zmiany. Roznica jest w intensywnosci i w tym, czy w $rodku rosnie poczucie sprawczosci, czy

rosnie bezsilnos¢.

Jesli masz chwile spokoju, zadaj sobie pytanie, ktore nie brzmi jak test: ,Czy to, co czuje, moge utrzymaé bez
krzywdzenia siebie i innych?” Jesli tak, to jestes na wtasciwej sciezce. Jesli nie, to znaczy, ze potrzebujesz najpierw

regulacji, a dopiero potem kontaktu z trescia.

Dwie krotkie techniki, ktore mozesz mie¢ pod reka
Ponizsze dwie techniki sg proste, ale potrafig zrobic réznice, bo dziatajag na uktad nerwowy, nie tylko na myslenie.

Technika pierwsza: uziemienie przez zmysty Gdy emocja pcha cie do spirali, wybierz pie¢ rzeczy, ktére widzisz,
cztery, ktére mozesz dotkna¢, trzy, ktore styszysz, dwie, ktére czujesz zapachem, i jedna, ktora smakujesz. To nie

jest filozofia, tylko przekierowanie uwagi z wnetrza na Swiat.

Technika druga: ,cieply kontakt” Trzymaj co$ cieptego w dtoniach, na przyktad kubek herbaty, i jednoczesnie
rozluznij zuchwe. Potem powiedz sobie jedno zdanie: ,Jest mi trudno, ale jestem bezpieczny tu i teraz”. Brzmi

banalnie, ale wiem, ze dziata u wielu oséb, bo ukfad nerwowy dostaje sygnat: nie musze walczy¢.

Jesli w trakcie tych praktyk emocja zacznie rosna¢, nie zmuszaj. Zatrzymaj sie i wybierz mniejsza dawke: krocej,

tagodniej, z przerwa.

Kiedy warto poprosi¢ o wsparcie

Sa momenty, kiedy samodzielne uwalnianie moze by¢ zbyt trudne. Jesli na przyktad po wejsciu w emocje czujesz,
ze wchodzisz w odretwienie, panike, natretny lek, albo masz wrazenie, ze zostajesz w przesztosci, to sygnat, ze

potrzebujesz bezpieczniejszej przestrzeni i kogos, kto pomoze ci trzymac granice intensywnosci.

Pomoc nie oznacza, ze ,nie dajesz rady”. Oznacza, ze twoje narzedzia nie musza by¢ samotnym wysitkiem.

Czasem to jest réznica miedzy tym, co jest do udzwigniecia z dnia na dzien, a tym, co przekracza twoje zasoby.

Mata obietnica dla siebie

Uwalnianie emocji to nie jest pogon za dobrym samopoczuciem. To jest uczenie sie przebywania ze sobg w
sposob, ktéry nie wymaga bohaterstwa. Mozesz zatrzymac sie w $rodku dnia i poczu¢ jedno, najmniejsze ,tak”.
Mozesz oddychac¢ wolniej, rozluzni¢ zuchwe, zrobi¢ krok w przestrzeni. Mozesz powiedzie¢ prawde jednym

zdaniem, bez zrzucania na kogos$ catego ciezaru.



Jesli miatabym podsumowadé to doswiadczenie jednym akcentem, brzmiatby tak: emocje nie sg wrogiem. Czesto
s listem z informacja, ktorego wczesniej nie mogtas przeczytac. Teraz mozesz odwroci¢ kartke, wzigc ja w rece, i

przeczyta¢ po kawatku, bez niszczenia siebie po drodze.



