
Czasem myślimy, że emocje trzeba „przepracować”, wyjaśnić albo szybko rozwiązać. A w praktyce najczęściej
chodzi o coś prostszego i trudniejszego naraz: zatrzymać się na moment, pozwolić ciału i myślom spotkać się z
tym, co jest, i dopiero potem zdecydować, co dalej. Nie chodzi o rozkręcanie dramatu ani o rozmiękczanie granic.
Chodzi o odzyskanie kontaktu z własnym wnętrzem, zanim ono zacznie mówić w sposób pośredni: napięciem w
barkach, rozdrażnieniem, szumem w głowie albo nagłym wybucham bez „powodu”.

Uwalnianie emocji bywa kojarzone z płaczem, krzykiem albo terapią. W moim doświadczeniu to raczej
umiejętność regulacji, nie widowisko. Można to robić cicho. Można robić to w kuchni, w samochodzie na postoju,
w łazience, zanim włączysz rozmowę z kimś bliskim. podążaj za tym linkiem I można to robić nawet wtedy, gdy
emocja nie ma ładnej etykiety.

Poniżej opisuję, jak się zatrzymać i poczuć, bez wchodzenia w styl „musisz teraz to wreszcie przeżyć”. Daję też
konkretne sposoby na sytuacje, w których emocje uciekają, bo są za duże, albo wręcz przeciwnie, nie pojawiają się
wcale, bo ciało nauczyło się od nich odcinać.

Dlaczego tak trudno „poczuć”, kiedy tego chcesz?
Kiedy ktoś mówi „uwalniaj emocje”, część osób automatycznie myśli: „No jasne, tylko jak mam to zrobić, skoro nie
czuję?” Albo: „Czuję, ale nie umiem przestać”. Oba warianty są normalne.

Są emocje, do których mamy łatwy dostęp. Na przykład zdenerwowanie potrafi się rozpędzić bardzo szybko:
serce przyspiesza, w brzuchu robi się gorąco, słowa same lecą. Inne emocje, szczególnie te „trudniejsze”
społecznie, potrafią być zamrożone albo pogniecione. W głowie pojawia się wtedy narracja typu: „Nie ma sensu”,
„To przesada”, „Inni mają gorzej”, „Nie teraz”. Narracje są wygodne, bo zabierają uwagę od ciała.

Jest jeszcze trzeci mechanizm, który widziałam wielokrotnie: emocje mieszają się z tożsamością. Smutek zaczyna
znaczyć „jestem słaby”, lęk „jestem niebezpieczny dla innych”, złość „jestem zły”. Wtedy uwalnianie emocji
zamienia się w oskarżanie siebie, a nie w kontakt. I to jest moment, w którym zamiast zatrzymać się przy uczuciu,
człowiek zatrzymuje się przy wyroku.

Ciało też ma swoje powody. Jeśli w przeszłości okazywanie emocji prowadziło do konsekwencji, wstyd, karę albo
wyśmianie, system nerwowy nauczył się: lepiej odciąć. To nie jest brak dojrzałości. To adaptacja. Problem pojawia
się dopiero wtedy, gdy adaptacja działa nadal, mimo że dziś warunki są inne.

Zatrzymanie to nie jest „nicnierobienie”
Zatrzymanie bywa mylone z bezruchem, z patrzeniem w ścianę i czekaniem, aż emocja sama się rozpuści. To
rzadko działa. Lepiej myśleć o zatrzymaniu jako o zmianie trybu: z działania i tłumaczenia na odczuwanie.

Z praktyki: kiedy mam moment spięcia, najczęściej nie zaczynam od pytania „co ja czuję?”. Zaczynam od sygnału
ciała. Bo ciało zwykle dostarcza informacji szybciej niż umysł, który w pierwszej kolejności próbuje znaleźć
winnego, sens, rozwiązanie albo wyjście z sytuacji.

Spróbuj przypomnieć sobie ostatni raz, gdy emocje „przejęły ster”. Co pierwsze pojawiło się w środku? Sztywność
w karku? Ucisk w klatce? Mrowienie w dłoniach? Ścisk w gardle? Napięcie w żuchwie? Zwykle jedna z tych rzeczy
jest czytelna. Właśnie na tym warto budować kontakt.

Możesz też przyjąć prostą zasadę: w pierwszych sekundach nie musisz nic rozumieć. Wystarczy zauważyć. Nawet
jeśli zauważenie jest nieprzyjemne.

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


Skala 0-10: jak zmniejszyć emocję, zamiast ją zgniatać albo rozszerzać
Jednym z najbardziej użytecznych narzędzi, jakie spotkałam w pracy z regulacją, jest ocena intensywności w skali.
Nie chodzi o matematyczny dokładny wynik, tylko o orientację. Emocja ma wtedy granicę, a nie jest czarną dziurą
bez dna.

Kiedy ludzie próbują „poczuć do końca”, często robią to na zbyt wysokiej intensywności i układ nerwowy się
broni. Gdy natomiast emocja jest zbyt niska, umysł ją zagłusza, bo nie ma paliwa. Dlatego lepszy bywa krok w
stronę: najpierw zauważenie, potem delikatne zwiększanie lub zmniejszanie.

Jeśli chcesz podejść do tego ostrożnie, możesz zacząć tak:

gdy odczucie jest na poziomie 8-10, skup się na „zmniejszaniu ryzyka”: oddychaniu wolniej, rozluźnianiu
napiętych miejsc, uziemieniu w otoczeniu.

gdy jest na poziomie 5-7, to dobry teren na kontakt z emocją, ale wciąż z czujnością, żeby nie wpaść w
spiralę.

gdy jest na poziomie 1-3, może warto najpierw przywołać bodziec z przeszłości lub wyobrażenie sytuacji,
żeby emocja stała się bardziej wyczuwalna, bez dociążania.

To nie jest poradnik medyczny, raczej sposób myślenia. Jeśli masz historię urazową, czasem intensywność
przywoływana w pojedynkę może być zbyt duża. Wtedy lepiej korzystać ze wsparcia specjalisty albo pracować w
mikro-skali, połączonej z bezpiecznym zadaniem w ciele, o którym za chwilę.

Ciało jako przewodnik, a nie wroga
Emocje często „mieszkają” w ciele. U jednych to klatka i oddech, u innych żołądek, u jeszcze innych dłonie i barki.
W praktyce możesz użyć ciała jak mapy, a nie jak przedmiotu do walki.

Proponuję mały, prosty eksperyment, który działa zaskakująco dobrze, szczególnie przy złości i lęku. Usiądź
wygodnie albo stań stabilnie. Zwróć uwagę na miejsce, w którym czujesz emocję najbardziej. Nie analizuj jeszcze,
nazwij to „to” i „tu”.

Potem zrób jedną rzecz: zmień temperaturę lub nacisk, żeby ciało dostało sygnał „jestem tu, mogę wpływać”.
Może to być ciepły napój w dłoniach, zimna woda na nadgarstki, podparcie pleców, lekkie rozciągnięcie klatki,
albo po prostu poluzowanie żuchwy i zwrócenie uwagi na język, który często siedzi jak sklejony.

Ten typ działań nie wypiera emocji. Raczej daje jej warunki do bycia obecnym bez eskalacji. Jeśli emocja jest jak
ogień, to celem nie jest dolać benzyny, tylko pozwolić jej spalić to, co ma spalić, w kontrolowanych warunkach.

Jak nazwać emocję, jeśli nie przychodzi od razu
„Nazwij emocję” brzmi prosto, ale w realu ludzie czasem mają pustkę, czasem chaos. Chaos bywa mieszanką kilku
uczuć, które nie chcą się ułożyć w jedno słowo. Czasem też nazwanie uruchamia wstyd: „jak to, ja jestem zły”, „ja
jestem wściekły na kogoś tak mi bliskiego”.

Zdarza się też, że emocja jest nieprzyjemna, ale prawdziwa. Na przykład ktoś czuje zazdrość. Jeśli w domu wynosił
zakaz takich uczuć, to zazdrość może zostać przerobiona na złość albo odrzucenie. Wtedy próbujesz nazwać i
wszystko się „rozsypuje”.

W takich sytuacjach pomaga podejście opisowe, nie etykietujące. Zamiast „czuję zazdrość” można zapytać: „Co to
we mnie chce chronić?”. Zazdrość często chce chronić poczucie wartości, bliskość, bezpieczeństwo relacji,
sprawczość. Gdy odpowiesz na „co chroni”, emocja staje się bardziej zrozumiała i łatwiej ją utrzymać bez walki.



Jeśli potrzebujesz bardziej praktycznego schematu, możesz użyć dwóch pytań, bez robienia z tego przesłuchania
siebie: 1) gdzie to czuję w ciele? 2) co to próbuje zrobić, do czego mnie pcha?

To nie jest terapia w zasięgu jednej kartki. To jest drobny most między odczuciem a znaczeniem, żeby emocja nie
była tylko falą, ale też informacją.

Bezpieczne „odpuszczanie”: uwalnianie w praktyce, krok po kroku
Uwalnianie emocji nie polega na wypchaniu ich z ciała jak zatoru. Zwykle lepsza jest sekwencja, w której emocja
jest zauważona, zrobiony jest z nią kontakt i dopiero potem następuje regulacja, czyli domknięcie na tyle, żeby
wrócić do życia.

Poniżej jest jedna, konkretna sekwencja, która sprawdza się, kiedy emocje są intensywne, ale nie totalnie
przytłaczające. Jeśli w pewnym momencie poczujesz, że jest za dużo, zatrzymaj się i przejdź do uziemienia.

1. Zatrzymaj się na 20 do 60 sekund. Nie więcej. Ustal, że to jest krótka przerwa, nie cała godzina.

2. Oddychaj wolniej o jeden stopień. Bez treningu. Po prostu wydłuż wydech, tak żeby oddech stał się nieco
spokojniejszy.

3. Sprawdź ciało: co jest najmocniejsze? Wybierz jedno miejsce, nie cały organizm naraz.

4. Zezwalaj na to, co jest, w małej dawce. Możesz powiedzieć w myślach: „Tak, to tu jest” albo „Mogę to teraz
poczuć, choć nie muszę z tym robić nic wielkiego”.

5. Zakończ domknięciem: wróć do zadania. Pij wodę, umyj kubek, zrób krok do przodu w pokoju, wyślij jedną
wiadomość, wróć do pracy. Emocja może zostać z tyłu, bez wypychania jej na siłę.

Ten układ działa, bo daje emocji miejsce, ale nie pozwala jej przejąć całej uwagi. Dla wielu osób to jest różnica
między „ogarnięciem” a „rozpłynięciem się”.

Kiedy emocje nie chcą wyjść na powierzchnię
Bywa odwrotnie. Siedzisz, próbujesz poczuć i nic. Albo czujesz „pusto”, albo czujesz zmęczenie, ale bez
emocjonalnego rdzenia. Często w takich momentach system nerwowy jest w trybie ochronnym, bo kontakt z
uczuciem był kiedyś zbyt kosztowny.

W moich rozmowach z ludźmi często wychodzi, że „brak emocji” to w praktyce zamrożenie. Nie jesteś „taki i
tacy”, tylko masz mechanizm. I mechanizm ma sens.

Jeśli nic nie przychodzi, zamiast wymuszać, lepiej zmienić kanał. Emocje nie zawsze wychodzą w słowach. Mogą
wyjść w ruchu, w muzyce, w pracy rąk, w ekspresji ciała. Czasem wystarczy 5 minut spaceru w szybkim tempie
albo delikatne kołysanie, potrząsanie dłońmi, rozruszanie bioder, przeciągnięcie się. Nie dla „fitnessu”, tylko dla
sygnału: jest w środku coś do przetransportowania.

Dla części osób działa też prosta technika: spisz dwie zdania. „Teraz jest we mnie…” i „Najbardziej boję się, że…”.
Nie musi być prawne i eleganckie. Zapis ma ujawnić kierunek, nie stworzyć literatury.

Drobna uwaga o dławiącej ciszy

Jeśli cisza jest głęboka i trwa, pojawiają się myśli o bezsensie życia albo masz wrażenie, że nic cię nie rusza, to
może być sygnał, że potrzebujesz wsparcia psychologicznego lub psychiatrycznego. Emocje nie są obowiązkiem,
ale cierpienie też nie jest do dźwigania w pojedynkę.



Jak uwalniać emocje w relacji, a nie tylko samemu
Łatwo pomylić uwalnianie z rozstawaniem się z czuciem na zewnątrz. „Uwalniam” nie znaczy „wyrzucam na
kogoś”. Jeśli twoje emocje są trudne, możesz je uwalniać tak, żeby nie ranić, nawet jeśli jesteś w środku wściekły.

Najbezpieczniej jest zacząć od rzeczy małych. Zamiast przemowy, jedno zdanie. Zamiast oskarżenia, opis sygnału
i prośba o przestrzeń.

Na przykład:

„Jest mi dziś bardzo trudno. Potrzebuję dziesięciu minut, zanim odpowiem spokojnie.”

„Czuję złość, ale chcę ją zrozumieć. Teraz nie jestem dobrym rozmówcą.”

„W tej chwili czuję napięcie w brzuchu. Odpowiem później.”

To nie jest manipulacja. To jest odpowiedzialność. Emocje są twoje, reakcje też mogą być twoje, a nie zawsze
muszą się zamienić w atak.

Są sytuacje, kiedy w relacji nie da się tylko „odczekać”. Jeśli coś narusza twoje granice, to emocja jest też
sygnałem ochronnym. Wtedy uwalnianie może polegać na odzyskaniu sprawczości, na przykład na postawieniu
granicy, a nie na cichym przełykaniu. Czasem to oznacza rozmowę, a czasem odejście, czasem zmianę planu.
Uwalnianie nie wyklucza działania, tylko eliminuje bezwład.

Uwalnianie emocji a kultura, która chce, byś „był dzielny”
Wiele osób ma w głowie wewnętrzny głos, który brzmi jak rodzic, nauczyciel albo dawny partner: „Nie
przesadzaj”, „Bądź mądry”, „Nie rób scen”, „Pracuj, nie czuj”. To są slogany, które z pozoru brzmią jak troska, ale w
środku niosą karę za emocje.

Jeżeli taki głos działa u ciebie, to uwalnianie emocji musi uwzględnić pracę z tym wewnętrznym kontrolerem. Nie
przez walkę, tylko przez zmianę podejścia. Możesz powiedzieć sobie: „Sprawdzałeś mnie już wcześniej. Teraz, jeśli
emocja jest tu, to ją zobaczę. Możemy iść małymi krokami”.

Czasem pomaga zapisanie jednego zdania, które jest twoim kontraktem z sobą. Nie musi być motywacyjne. Ma
być prawdziwe. Na przykład: „Nie muszę być dzielny, żeby być bezpieczny dla siebie”.

Wtedy uwalnianie nie jest łamaniem charakteru. Jest przywracaniem bezpieczeństwa.



Jak wygląda „zdrowe wypuszczanie” z perspektywy ciała
Często ludzie myślą, że emocje muszą „wylecieć” jak para z garnka, w wielkim momencie. A ja widziałam więcej
ukojenia w długiej, cichej regulacji.

Zdrowe uwalnianie zwykle ma kilka cech:

maleje napięcie w miejscu, gdzie emocja siedziała najmocniej,

oddech się uspokaja, nawet jeśli emocja dalej jest obecna,

myśli przestają krążyć w kole jednym tematem,

pojawia się odrobina miejsca na wybór.

Nie znaczy to, że problem znika. To ważne, bo emocja bywa związana z wydarzeniem, które trwa. Jeśli ktoś nadal
cię rani, twoja złość może być sensowna, tylko twoim zadaniem jest utrzymać ją w zakresie, który pozwala działać
mądrze, a nie niszczyć.

Typowe pułapki, w które wpadają ludzie podczas uwalniania
Najczęstsza pułapka brzmi: „Skoro ćwiczę uwalnianie, to muszę to robić codziennie, intensywnie”. Takie podejście
szybko męczy układ nerwowy. Emocje nie są projektem na czas. Są sygnałem.

Druga pułapka: zbyt szybkie przechodzenie do wniosków. Ktoś poczuł smutek, więc uznał, że „to znaczy, że
wszystko jest źle” albo „nikt mnie nie kocha”. Emocje potrafią dać podpowiedź, ale nie zawsze są wyrocznią.

Trzecia pułapka: brak domknięcia. Jeśli wchodzisz w emocję, ale nie wracasz do czegoś konkretnego w świecie,
możesz zostać w pętli. Czasem to działa jak stanie nad jeziorem w nocy, bez decyzji, co zrobisz dalej. W końcu
pojawia się lęk.

Właśnie dlatego w praktyce domknięcie jest tak ważne. Ma być małe, ale wyraźne. Nawet krótki rytuał, taki jak
umycie rąk, przejście po pokoju, założenie kurtki, to jest sygnał „wracam do życia”.

A co z „przeczuwaniem” i nadmiernym wsłuchiwaniem się?
Są osoby, które bardzo mocno siedzą w środku. Czują wszystko, analizują wszystko, sprawdzają. To potrafi
wyglądać jak praca nad emocjami, ale czasem jest to inny rodzaj kontroli.

Wtedy emocje stają się tematem do ciągłego sprawdzania: „Czy już czuję? Czy czuję inaczej? Jak długo to
potrwa?”. Zamiast kontaktu pojawia się monitoring. A monitoring podnosi napięcie.

W takim przypadku lepiej skrócić czas i ograniczyć liczbę pytań. Na przykład: jedna minuta kontaktu z ciałem i
potem przeniesienie uwagi na zmysły zewnętrzne, na to, co widzisz, słyszysz, czujesz fizycznie. To nie wycisza
emocji siłą, raczej przestawia układ nerwowy w tryb „jestem tu i teraz”.

Krótka mapa: kiedy emocja chce czegoś konkretnego
Emocje mają różne cele. Czasem celem jest ochrona (lęk), czasem domknięcie straty (smutek), czasem granica
(złość), czasem przywiązanie lub tęsknota (żal, miłość w trudnościach). Uwalnianie emocji jest skuteczniejsze,
kiedy domyślasz się, czego emocja pilnuje.

Najprościej rozpoznać to po energii. Jeśli emocja daje ci energię do ruchu i postawienia granicy, zwykle nie
musisz jej tłumić. Jeśli emocja zabiera energię i zamyka cię w bezruchu, zwykle potrzebujesz wsparcia regulacji i
kontaktu, a nie koniecznie „pogłębiania”.



Jeśli jednak pojawiają się objawy, które cię przerażają albo czujesz, że nie możesz nad tym zapanować, lepiej
zasięgnąć pomocy. Emocje i zdrowie psychiczne potrafią się splatać, a twoje bezpieczeństwo jest ważniejsze niż
samotne „dopiekanie”.

Uwalnianie emocji jako codzienna praktyka, nie tylko kryzys
Najbardziej realny efekt zwykle nie przychodzi po jednej sesji płaczu albo po mocnej rozmowie. Przybliża go seria
małych momentów. Zatrzymanie w środku dnia. Przyznanie sobie: „to jest dla mnie za dużo”. Dopuszczenie do
ciała: „tak, czuję”.

Jedna rzecz, którą warto powtarzać: nie każda emocja musi kończyć się działaniem. Czasem emocja kończy się
wypuszczeniem napięcia, bez zmiany relacji, bez wielkich deklaracji. Czasem jednak emocja jest informacją, że
relacja wymaga zmiany. Różnica jest w intensywności i w tym, czy w środku rośnie poczucie sprawczości, czy
rośnie bezsilność.

Jeśli masz chwilę spokoju, zadaj sobie pytanie, które nie brzmi jak test: „Czy to, co czuję, mogę utrzymać bez
krzywdzenia siebie i innych?” Jeśli tak, to jesteś na właściwej ścieżce. Jeśli nie, to znaczy, że potrzebujesz najpierw
regulacji, a dopiero potem kontaktu z treścią.

Dwie krótkie techniki, które możesz mieć pod ręką
Poniższe dwie techniki są proste, ale potrafią zrobić różnicę, bo działają na układ nerwowy, nie tylko na myślenie.

Technika pierwsza: uziemienie przez zmysły Gdy emocja pcha cię do spirali, wybierz pięć rzeczy, które widzisz,
cztery, które możesz dotknąć, trzy, które słyszysz, dwie, które czujesz zapachem, i jedną, którą smakujesz. To nie
jest filozofia, tylko przekierowanie uwagi z wnętrza na świat.

Technika druga: „ciepły kontakt” Trzymaj coś ciepłego w dłoniach, na przykład kubek herbaty, i jednocześnie
rozluźnij żuchwę. Potem powiedz sobie jedno zdanie: „Jest mi trudno, ale jestem bezpieczny tu i teraz”. Brzmi
banalnie, ale wiem, że działa u wielu osób, bo układ nerwowy dostaje sygnał: nie muszę walczyć.

Jeśli w trakcie tych praktyk emocja zacznie rosnąć, nie zmuszaj. Zatrzymaj się i wybierz mniejszą dawkę: krócej,
łagodniej, z przerwą.

Kiedy warto poprosić o wsparcie
Są momenty, kiedy samodzielne uwalnianie może być zbyt trudne. Jeśli na przykład po wejściu w emocję czujesz,
że wchodzisz w odrętwienie, panikę, natrętny lęk, albo masz wrażenie, że zostajesz w przeszłości, to sygnał, że
potrzebujesz bezpieczniejszej przestrzeni i kogoś, kto pomoże ci trzymać granice intensywności.

Pomoc nie oznacza, że „nie dajesz rady”. Oznacza, że twoje narzędzia nie muszą być samotnym wysiłkiem.
Czasem to jest różnica między tym, co jest do udźwignięcia z dnia na dzień, a tym, co przekracza twoje zasoby.

Mała obietnica dla siebie
Uwalnianie emocji to nie jest pogoń za dobrym samopoczuciem. To jest uczenie się przebywania ze sobą w
sposób, który nie wymaga bohaterstwa. Możesz zatrzymać się w środku dnia i poczuć jedno, najmniejsze „tak”.
Możesz oddychać wolniej, rozluźnić żuchwę, zrobić krok w przestrzeni. Możesz powiedzieć prawdę jednym
zdaniem, bez zrzucania na kogoś całego ciężaru.



Jeśli miałabym podsumować to doświadczenie jednym akcentem, brzmiałby tak: emocje nie są wrogiem. Często
są listem z informacją, którego wcześniej nie mogłaś przeczytać. Teraz możesz odwrócić kartkę, wziąć ją w ręce, i
przeczytać po kawałku, bez niszczenia siebie po drodze.


