Sa dni, po ktérych nie chce sie juz niczego planowac. Zostaje tylko napiecie w ciele i ten cichy szum w gtowie,
ktéry nie pyta o zgode. Trudny dzien potrafi sprawié, ze cztowiek chodzi jakby po omacku, a jednoczesnie jest
przekonany, ze powinien ,ogarngc¢” wieczér. Tyle ze dusza rzadko potrzebuje zarzadzania. Najczesciej potrzebuje
ulgi, kontaktu i bezpieczenstwa. Ponizej masz siedem sposobodw, ktére w praktyce najczesciej dziatajg u ludzi,

ktérych znam, i u mnie tez wracajg w podobnym rytmie, gdy dzieh zbyt mocno dociska.

Nie kazdy sposdb zadziata od razu. Czasem trzeba sprébowaé dwoch, zanim znajdziesz ten wiasciwy. | czasem

.ukojenie” nie oznacza od razu radosci, tylko mozliwos¢ oddychania nieco spokojniej.

1) Najpierw wyladuj napiecie, nie emocje , na site”

Kiedy wracam do domu po dniu, w ktérym trzeba byto trzymad twarz i dzwigac sprawy, najgorsze bywa to, ze
prébuje od razu przej$¢ na tryb ,bedzie dobrze”. Tyle ze organizm ma swoje tempo. Napiecie w miesniach,

przyspieszony oddech, zacisk szczeki. To wszystko jest jak bateria, ktora nie zostata jeszcze roztadowana.

Ukojeniem na start bywa prosta, fizyczna zmiana. Nie wielkie zyciowe decyzje, tylko wyjscie z trybu czuwania.
Czasem dziata szybki prysznic: nie goracy, tylko ciepty, taki jak lubisz, plus kilka minut rozluzniajacego siedzenia
po nim. Innym razem sprawdza sie krotki spacer wokot bloku, nawet jesli jest chtodno. W moim przypadku
najlepsze sa 10 do 20 minut ruchu, bez analizy tego, co sie stato. Wiem, brzmi banalnie, ale mézg nie musi od

razu rozwigzywac problemu, zeby zyskac ulge.

Jesli ciato jest ,zacisniete”, emocje tez beda sie trzymac za rogi. Dlatego zamiast zaczyna¢ od rozmowy z sama
sobag ,dlaczego to sie stato”, najpierw robie miejsce w ciele. Oddychanie wolniejsze, rozluznienie ramion,

delikatne rozcigganie karku i plecéw. Nie chodzi o joge na pokaz. Chodzi o sygnat: moge puscic.

Uwaga na trade-off: jesli dzien byt bardzo intensywny, czasem sam ruch daje ulge na chwile, ale potem emocje
wracajg, bo nie zostaly jeszcze nazwane. Wtedy warto przejs¢ do kolejnego balsam dla duszy ksigzka kroku i

nadac temu gtos, zamiast udawac, ze problem zniknat.

2) Napisz jedna strone prawdy, nawet jesli to bedzie chaotyczne

Jest w tym co$ dziwnie kojacego: wyrzuci¢ z gtowy to, co w niej siedzi, na papier. Kiedy prébujesz trzymac mysli w
ryzach po trudnym dniu, najczesciej robia sie uporczywe, bo w gtowie nie majg gdzie odptynac. Kartka daje im

granice.

Nie potrzebujesz ,tadnego journalingu”. Dla wielu oséb dziata format jednej strony. U mnie sprawdza sie prosta
zasada: bez cenzury, bez korekty. Najpierw pisze, co byto ciezkie. Potem, co we mnie zostato po tym ciezkim. Na
koncu dopisuje jedno zdanie, ktére jest jak kotwica, na przyktad: ,Jestem zmeczona, ale dzi$ jestem bezpieczna”

albo ,Nie musze naprawiac¢ wszystkiego wieczorem”.

Kiedys, po serii spotkan, w ktérych nie udato sie powiedziec tego, co chciatam, siadatam wieczorem i pisatam tak,
jakby kto$ dawat mi wreszcie gtos. Nie pisatam do nikogo. Tylko do siebie. Po 30 do 40 minutach czutam, ze w
srodku jest ciszej. Co ciekawe, nie zawsze rozwigzywatam wéwczas problem. Zwykle tylko odzyskiwatam wybor,

jak mam do niego podejs¢ nastepnego dnia.

Edge case: jesli masz sktonnos¢ do spiralowania, journaling moze czasem podsycic¢ krecenie w kotko. Wtedy lepiej
skroci¢ czas do 10 minut albo uzy¢ klamry typu: ,Co dzi$ przestato dziata¢ we mnie i czego potrzebuje teraz?”.
Jesli wiesz, ze to cie wciagnie, ustaw sobie limit, potraktuj to jak gaszenie pozaru, a nie jak wchodzenie gtebiej w

ptomienie.
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3) Zmien scene: Swiatto, zapach, dzwiek, pozycja ciata

Ukojeniem bywa tez co$, co nie ma w sobie dramatyzmu. Zmiana otoczenia. Po ciezkim dniu mozg jest
przywigzany do kontekstu: te same ulice, ten sam rytm pracy, te same bodzce. Gdy wracasz do domu, warto

zrobi¢ wyrazny sygnat: teraz jest inna rola wieczoru.

Przyktady, ktére sg realne i nie wymagaja remontu: przyciemnij $wiatto. Jesli masz mozliwo$¢, zapal jedna lampke
zamiast gornego sufitowego. O tej porze wieczoru mocne swiatto potrafi utrzymywac czujnos¢. Drugi element,
zapach. To nie musi by¢ perfumowany cud. Czasem wystarcza herbata, kawa, $wieczka bez intensywnej nuty, albo
wietrzenie pokoju przez kilka minut. Trzeci element: dzwiek. Muzyka w tle, ale taka, ktéra nie podkreca emocji. Ja
czesto wybieram co$ powtarzalnego, spokojniejszego, bez tekstéw, bo stowa potrafig przyciggaé wspomnienia i

wraca wtedy napiecie.

| wreszcie ciato. Zmieniam pozycje, nawet jesli ,nic sie nie dzieje”. Inny fotel, inny kat w pokoju, potozenie sie na

chwile. Niby to drobiazg, ale uktad nerwowy lubi rytuaty. To jest jak przetgcznik: teraz dusza ma usiagsé.

Trade-off: jezeli jeste$ w stanie przecigzenia, wtgczenie muzyki moze czasem zadziata¢ jak zbyt gtosny sygnat. Sa
osoby, ktére potrzebujag ciszy bardziej niz dzwieku. U nich dziata lepiej dzwiek ,tta” o niskiej intensywnosci, na

przyktad szum wentylatora albo spokojna muzyka instrumentalna.

4) Zrob mata rzecz ,,na jutro”, zeby przestac zy¢ w chaosie

To moze brzmiec jak technika produktywnosci, ale w praktyce ma wymiar emocjonalny. Kiedy dzier byt trudny,
czesto zostaje po nim poczucie, ze wszystko stoi w miegjscu, albo Ze jutro przyniesie kolejna fale. Ukojenie pojawia

sie wtedy, gdy chaos cho¢ troche ma strukture.

Nie chodzi o planowanie godzina po godzinie. Wystarcza drobne ruchy, ktére daja modzgowi sygnat: masz
kontrole w miniaturze. Niekiedy dziata przygotowanie ubrania na rano, zrobienie listy ,jednej najwazniejszej
rzeczy” na nastepny dzien albo spakowanie torebki, odtozenie kluczy w jedno miejsce. Dla mnie to zawsze ma

efekt uspokojenia, bo przestaje w gtowie wraca¢ do podstaw.

Podczas jednego przetadowanego tygodnia fapatam sie na tym, ze wieczorem méj mozg wraca do spraw, ktore
pojawia sie dopiero rano: rachunek, dokument, mail. Wstawatam, robitam jedng mata rzecz i wracatam do tézka.
Dopiero potem zauwazytam, ze méj spokdj rosnie proporcjonalnie do tego, ile ,jutra” wyciaggnetam z gtowy do

Swiata rzeczy. To nie rozwigzato catego dnia, ale przestatam dzwigac go w nocy.

Uwaga: jesli jeste$ w bardzo silnym przecigzeniu, planowanie moze zadziata¢ na odwrot. Wtedy zamiast listy

wybierz jeden ruch, maty jak kropla, i przerwij zanim pojawi sie opér.

5) Siegnij po kontakt, ale w wersji, ktora cie nie obcigza

Dusza kocha blisko$¢, ale nie kazda rozmowa po trudnym dniu jest pomocna. Czasem cztowiek chce powiedzieé

wszystko, a czasem chce tylko, zeby ktos byt obok. | to nie jest stabosé. To jest element regulacji emogji.

Kontakt moze by¢ prosty: wiadomos$¢ do przyjaciela, krotki telefon, wspolna herbata. Nie musisz ttumaczy¢
catego kontekstu. Mozesz napisa¢ co$ w stylu: ,Dzisiaj byto ciezko, mam potrzebe pogada¢ pie¢ minut” albo
Wpadniesz na spacer, nawet krotki?”. Czasem wystarczy tez relacja ,w tle”, czyli wspdlne ogladanie czego$ w
salonie bez wyjasniania. Miatam dni, kiedy jedyne, co dawato mi ulgi, to obecnos¢ kogos, kto nie naciska i nie

szuka winnych.



Sa tez sytuacje, w ktorych kontakt szkodzi. Jesli wiesz, ze rozmowa z dang osobg zwykle konczy sie doradzaniem
bez pytania o twoje potrzeby, lepiej wybra¢ inny rodzaj wsparcia albo poczekac. Ukojeniem nie jest ,przezyé

rozmowe”. Ukojeniem jest poczu¢, ze ktos cie styszy.

Praktyczna granica, ktéra u mnie dziata: jesli po rozmowie czuje, ze jestem jeszcze bardziej napieta, to znaczy, ze

ta forma wsparcia nie jest dla mnie na ten dzien. Zmieniam kanat. Kontakt moze by¢ inny, Izejszy.

6) Zafunduj sobie rytuat, ktéry konczy dzien, zamiast go przedtuzac

To, co robisz ostatnie, czesto staje sie pierwszym wspomnieniem w nocy. Jesli zamykasz dzieh skrolowaniem,
przegladaniem wiadomosci i kolejnymi bodzcami, tatwo, ze gtowa bedzie szukata emocjonalnych podgrzewaczy.
Dlatego rytuat konczenia dnia jest tak wazny. To nie musi by¢ religijne ani ,idealne”. Ma by¢ powtarzalne i

delikatne.

U mnie rytuat bywa podzielony na trzy etapy. Najpierw wyciszenie bodzcow: odktadam telefon, zmniejszam
Swiatto, uspokajam tempo. Potem co$ cieptego do ciata: herbata, czasem kapiel, czasem ciepte skarpety i zwykte
okrycie sie kocem, bo to jest sygnat bezpieczenstwa. Na koncu jedna spokojna aktywnosc: czytanie krotkiego

fragmentu ksiazki, prosta rozgrzewka oddechu, czasem muzyka do momentu, az oddech zwalnia naturalnie.

Ludzie czesto pytajg ,co konkretnie?”. Najprosciej wybrac jedng rzecz na tydzien i tylko jej trzymac sie przez kilka
dni. Na przyktad: dziesie¢ minut czytania papierowej ksigzki. Albo dziesie¢ minut rozciggania. Albo dziesie¢ minut

spisania tego, co mineto. Najwazniejsze, zeby to robi¢, zanim emocje zndw zaczng szukac punktu zaczepienia.

Edge case: jesli masz bezsennos¢, zbyt mocne ,uczestniczenie” w rytuale moze w gtowie zamienic sie w kontrole.
Wtedy lepiej postawic¢ na cos$ jeszcze lzejszego. Nie walcz z zasypianiem. Zamiast tego daj sobie warunki: ciepto,
cisza albo mato stymulujacy dzwiek, ograniczenie bodzcéw.
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7) Praktykuj wspotczucie, ale w wersji realistycznej

Najtrudniejsza czes¢ ukojenia duszy to moment, gdy naprawde chcesz by¢ dla siebie dobra, a jednoczesnie nie
masz energii na ,pozytywne myslenie”. Wtedy wspotczucie musi by¢ realistyczne. Nie ,bedzie cudownie”, tylko

LJest mi trudno i to ma sens”.

S proste zdania, ktore brzmig jak balsam, jesli wypowiadasz je we wiasciwym tonie. Na przyktad: ,To byt trudny
dzien, a ja nie musze by¢ dzisiaj dzielna w superlatywach”. Albo: ,Mam prawo czué ztos¢, smutek albo wstyd, to

minie”. Wspodiczucie nie polega na usprawiedliwianiu wszystkiego. Polega na tym, ze widzisz siebie bez karania.



Pamietam moment, kiedy po pracy siedziatam w kuchni, patrzytam na zimnag podtoge i czutam typowe ,co ze
mna nie tak?”. Wtedy przyszto mi do gtowy proste pytanie, nie tatwe, ale prawdziwe: ,Gdyby to byta twoja
przyjaciotka, jak bys jg potraktowata?”. Odpowiedz byta natychmiastowa. Méwitabym jej mniej osaddéw, wiecej
troski. Zamiast pisa¢ wielkie postanowienia, po prostu zrobitam sobie herbate i usiadtam. Brzmi mato, ale w

tamtej chwili to byto bardzo konkretne ,jestem po twojej stronie”.

Trade-off: wspdtczucie bywa mylone z usprawiedliwianiem. Jesli przez wiele dni ignorujesz sygnaty, mozesz
potrzebowad nie tylko ukojenia, ale tez decyzji. Roznica polega na celu. Ukojenie ma ci pomdc przetrwac i
odzyskac¢ rownowage. Jesdli widzisz, ze problem wraca w koétko, warto przejs¢ do dziatan, ale dopiero gdy twoja

dusza ma cho¢ odrobine oddechu.

Kiedy zaden z tych sposobow nie ,wchodzi” i co wtedy robic

Bywa, ze mimo prob, wieczér nadal boli. Czasem to kwestia przemeczenia, czasem przecigzenia emocjonalnego,
czasem tego, ze co$ trudnego wisi nad tobga jak ciezka szafka. Jesli przez kilka dni czujesz, ze nie mozesz sie ukoic,

moze to by¢ sygnat, ze potrzebujesz bardziej systemowego wsparcia.

Warto wtedy sprawdzi¢ dwie rzeczy. Po pierwsze: czy w ostatnich dniach nie ma w twoim zyciu dodatkowego
obciazenia, ktére wymaga uwagi, na przyktad konflikt, wazna sprawa formalna, zdrowie. Ukojenie jest pomocne,
ale nie zastapi rozwigzania realnych trudnosci. Po drugie: czy twoje ciato nie pokazuje wyraznych znakéw
przegrzania, na przyktad problemy ze snem, nasilony niepokdj, brak apetytu. W takich sytuacjach czasem
najlepszy nastepny krok to kontakt ze specjalista lub rozmowa z kims, kto ma dystans. Nie dlatego, ze ,z tobga jest

cos$ nie tak”, tylko dlatego, ze czasem dusza potrzebuje wiecej niz domowych metod.

Drobna zasada, ktora porzadkuje wieczor

Jesli miatabym zostawic ci jedna, prosta regute, to brzmi tak: najpierw ulga, potem porzadkowanie, na koncu

odpoczynek.

W praktyce mozesz to zrobi¢ tak, zeby wieczér byt mniej loterig. Najpierw wytaduj napiecie (ruch, prysznic,
oddech). Potem daj emocjom wyjscie (kartka). Nastepnie zmien scene (Swiatto, zapach, dzwiek). Na koncu
domknij dzien (rytuat i wspotczucie). Nawet jesli masz w gtowie tysigc spraw, ten porzadek daje ci szanse na

przerwanie krecenia sie w kotko.

Jesdli po trudnym dniu czujesz, ze dusza potrzebuje ukojenia, to prawdopodobnie juz co$ w tobie wie, czego chce:
bezpieczenstwa, tagodnosci i przestrzeni. Siedem sposobdw powyzej nie ma sprawi¢, ze wszystko magicznie sie
skonczy. Ma sprawi¢, ze odzyskasz mozliwos¢ oddychania. A kiedy to sie dzieje, kolejne rzeczy staja sie tatwiejsze,

nawet jesli nie znikaja od razu.



