Nie boj si¢ placzu — przynosi ulge i pomaga rozladowac¢ emocje

Placz przynosi ulge i pomaga rozladowa¢ nagromadzone emocje. Gleboki szloch
zdejmuje z nas ci¢zar smutku i bolu. L.zy radosci potwierdzaja uroczystosé chwili. Placz
ma wielka sile, ktora moze otworzy¢ i uzdrowié serca, a nawet odmieni¢ zycie.

Placzac, wyrazamy zalobe, smutek, strach, obawe, gniew, wsciektos¢, bezsilnos¢. Ale
ptaczemy takze z rados$ci, ze szczg$cia, w momentach podniostego wzruszenia, w akcie
rozkoszy czy w chwili najglebszej ulgi.

Anatomia placzu

Czym jest ptacz? To reakcja fizjologiczna na emocjonalne bodzce objawiajaca si¢
zaczerwienieniem twarzy, zmarszczonym czotem, opuszczonymi kacikami ust, najczesciej
oczami pelnymi tez, cho¢ mozna takze ptakac ,,na sucho”. Pojawi¢ moze si¢ rowniez pocenie,
ucisk w zotadku, zacisnigte gardio.

Placzowi wtoruja przerdzne odglosy: szlochy, westchnienia, zawodzenia 1 jeki. Mozna ptakac
dyskretnie albo catkowicie pograzy¢ si¢ w rozpaczy, bezgtosnie tka¢ lub lamentowaé
wnieboglosy. Stopniowe nasilanie si¢ ekspresji ptaczu to przechodzenie od rozczulenia czy
wzruszenia do roztrzgsienia i utraty panowania nad sobg, ktorym towarzyszy drganie dolne;j
wargi 1 naplyw tez utrudniajacych widzenie oraz wzdychanie akcentujace wdech. Sygnalizuja
one izolacje, odwrdt ptaczacej osoby od §wiata zewngtrznego. Moment ptaczu to akt
wewnetrznej kapitulacji. W obliczu sytuacji, na ktérg nie ma odpowiedzi, kiedy zawodza
najbardziej nawet ekspresyjne gesty 1 stowa, cztowiek ,,oddaje si¢” swojemu ciatu.

Chlopaki nie placza

Placzemy pod wptywem emocji zrodzonych w relacjach z innymi istotami, samym sobg oraz
wywolanych wydarzeniami §wiata zewnetrznego. Podobne okoliczno$ci nie musza
powodowac u réznych oséb tych samych reakcji. To, kto i kiedy pozwala sobie na ptacz, jest
uwarunkowane przyjetymi normami spotecznymi. Najchetniej i najczesciej placza dzieci,
sygnalizujac w ten sposob swoje potrzeby i wyrazajac uczucia. Ptacz do$¢ tatwo przychodzi
wiekszosci kobiet, ktore od najmtodszych lat zyskuja przyzwolenie na to, by by¢ delikatnymi
istotami. Dlatego czg¢sto zamieniajg agresj¢ na tzy, poniewaz prosciej jest im demonstrowac
stabo$¢ 1 krzywde niz ztos¢.

Jednak najpowazniejszy ktopot z ekspresja ptaczu maja dzisiaj mezczyzni, ktorzy uwazaja
smutek, zwlaszcza gdy towarzysza mu tzy, za stabo$¢ nie do przyjecia. Dla nich
powstrzymywanie si¢ od ptaczu jest oznaka sity. Dlatego wktadaja duzo wysitku w sttumienie
go 1 zamiast ptaka¢, wpadaja w irytacje i zto§¢. Warto chyba przypomnie¢, ze wzorzec
,mezczyzny, ktory nigdy nie ptacze”, nie jest ani ,,naturalny”, ani uniwersalny, rowniez w
dziejach europejskiej cywilizacji. Historia pokazuje, ze w ubieglych wiekach 1 najwieksi, 1
najmezniejsi oddawali si¢ we wladanie ptaczu, rozumiejac, ze sztywnos$¢ w obliczu straty to
nie to samo co odwaga w obliczu niebezpieczenstwa. Publicznie ronili 1zy Michat Aniot,



Peter Paul Rubens, Ludwik van Beethoven, Ryszard Wagner, a nawet zelazny kanclerz Otto
von Bismarck.

Placzu nie mozna ukry¢, ale mozna go udawac. Dlatego uzywany jest jako doskonate
narzedzie manipulacji, kiedy nie udaje si¢ osiagnaé zamierzonego celu rozmowa, perswazja,
grozbg. Z drugiej strony stanowi takze wyraz najglebszego zaufania, kiedy pozwalamy sobie
na niego w obecnosci innych oséb. To wlasnie wtedy sygnalizujemy, Ze emocje sa wazne, ze
nie musimy udawac szczgsliwych. A dla nas samych moze to by¢ nieoczekiwany znak, ze
brakuje nam czego$, czego nie potrafimy nazwac. Placz jest zarazliwy, o czym $wiadczy
wtorujaca reakcja dzieci na malucha pograzonego w rozpaczy.

Uleczanie poprzez placz

Od czasow Freuda psychologowie wiedza, ze niezdolno$¢ do reagowania ptaczem na stratg
moze by¢ przyczyng depresji lub melancholii. Uzdrowiciele, szamani i terapeuci od dawna
wykorzystywali uleczajaca site ptaczu. Oni wiedza, ze przetomowe sa pierwsze 1zy, na ktore
pozwala sobie pacjent. Kluczowe w takim leczeniu jest przyzwolenie na ptacz i Swiadome
wchodzenie w ten stan, co pomaga dotkna¢ najtrudniejszych emocji. Jest to cigzka proba
dostgpienia naturalnej dla matych dzieci taski ptaczu, tak jakby$my starali si¢ odzyska¢ nasza
niewinnos¢.

Placz jest naszym gldéwnym sposobem wyzwalania napig¢¢ i jedynym, jaki zna niemowle.
Najczesciej w procesie wychowania w pewnym momencie nastgpuje brak tolerancji rodzicéw
dla wyrazania przez ich dziecko emocji placzem. Stopniowo maty cztowiek uczy si¢ thumié
swoj placz, ale odruch ptaczu tkwi w ciele 1 zostaje zablokowany, skoro nie moze si¢ wyrazic.

Tworca bioenergetyki, metody aczacej analize 1 prace z cialem, Alexander Lowen przyczyn
wielu blokad dopatruje si¢ wtasnie w sttumieniu ptaczu, ktore rujnuje nasze narzady
wewngtrzne. W swojej terapii uczy, by nie ba¢ si¢ smutku, jaki nosimy w sobie. Thumaczy, ze
mozemy pozwoli¢ sobie na ptacz i przerazenie, nawet gdy wydaje nam si¢ przepastne jak
studnia bez dna. Popadnigcie w rozpacz oznacza dla wickszos$ci ludzi ograniczenie
samokontroli, wiec panicznie boja sie, ze utong, gdy si¢ mu poddadza.

Sa ludzie, ktoérzy modlg si¢ o to, by moc zaptakaé, tak jak mieszkancy pustyni btagaja bogdéw

o deszcz. Bo tak jak ziemia bez wody wysycha i pgka, tak zycie bez tez staje si¢ emocjonalng

pustynia. A kto$, kto nie potrafi ptakac, nie umie naprawde si¢ cieszy¢. Nie bojmy sie ptaczu i
dzielmy si¢ nim z innymi tak, jak wspolnie potrafimy przezywac rados¢.
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