


Wazne

Wiedza zawarta w tej lekcji oparta jest o ksigzke
"Ciato punkt po punkcie" autorstwa dr. Gerarda Athiasa oraz o
publikacje blogowe dotyczgce medycyny chinskie,j.

Opracowanie graficzne jest autorstwa marki
@embraceyourlife.pl i nie moze bycC w zaden sposob powielane
lub przekazywane dalej w formie kursow lub bezptatnych
materiatow, bez zgody autorek - Sylwii Sikorskiej i Honoraty
Lubiszewskiej.



dr. Gerard Athias
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® zmiana
e ruch, dynamika
®* pewnosc siebie, plany, skutecznosc
® poczecie
ZtoS¢ w nadmiarze:
- jaka potrzeba nie jest/ nie byta zaspokojona?
- czego dla siebie naprawde chce?
- czego nie chcesz zobaczy(?
Jak uwalniac?

- ruch, walenie w poduszke, krzyk, kontakt z naturg, joga
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EMOCJE WTORNE

Agresja, Bunt, Chec zemsty, Desperacja, Frustracja, Furia, Gniew, Irytacja,
Lekcewazenie, Niechec(, Nienasycenie, Nienawis¢, Niezaspokojenie, Obraza,
Oburzenie, Pasja, Podminowanie, Pogarda, Rozdraznienie, Sarkazm, Uraza,
Wrogosc, Wstret, Wsciektos¢, Wzburzenie, Wytrgcenie z rownowagi,
Zacietrzewienie, Ztosc, Zniecierpliwienie, Zniewazenie, Zniewolenie
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e dostatek, rozkwit, ciepto
e relacje z innymi
e dawanie i przyjmowanie mitosci
RadosSc przerwana
- CO zabrato mi radosc?
- czym nie moge sie podzielic?
- Czego zazdroszcze (bo nie mam/ nie dostaje)
- czego i od kogo nie chce przyjgc?
& & € Przyja W“Q%”c?ﬁ?ﬁf%

Jak uwalniac?
- rozmowy z innymi, bliskosc, dawanie, dzielenie sie, listy palone w ogniu,

stonce
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EMOCJE WTORNE:
Akceptacja, Bezpieczenstwo, Beztroska, Bliskosc, Btogosc, Czutosc,

Docenienie, Duma, Entuzjazm, Euforia, Fascynacja, Harmonia, Lekkosc,
Mitosc¢, Nadzieja, Namietnosc,, WesotosSc, Nasycenie, Natchnienie,
Odurzenie, Optymizm, Ozywienie, Pewnosc, Podekscytowanie, Pogoda
ducha, Pokrzepienie, Przyjemnosc, Rozbawienie, Rozkosz, Rownowaga,
Rozrzewnienie, Satysfakcja, Serdecznosc, Spetnienie, Spokoj, Swoboda,
Sympatia, Szacunek, Tkliwosc, Troska, Uthosc, Ukojenie, Ulga, Uniesienie,
Wdziecznos¢, Wesotosc, Wolnos¢, Wyciszenie, Wzruszenie, Zachwyt,
Zaciekawienie, Zadowolenie, Zaintrygowanie, Zakochanie, Zaspokojenie,
Zyczliwos¢




e stabilnosc, znalezienie i zajecie swojego miejsca,
e terytorium
e matka i pokarm (fizyczny, emocjonalny, duchowy
® Wspardcie, ZzroZzumienie

Zaburzony (s)pokoj

- do czego/ kogo czuje niechec i wstret?

- CZego nie moge strawic?

- co/ kto zaburzyto mojg rownowage/ zagraza/ zajmuje moje terytorium?

Jak uwalniac¢?
- rOzne sposoby na ugruntowanie/ uziemianie, zdrowa zywnosg,

suplementacja, medytacja W‘)e%ﬁ?ﬁf%



EMOCJE WTORNE:

Wstyd, Alienacja, Nieche(, Niedopasowanie, Niesmak, Niewygoda, Nizszos¢,
Obcos¢, Oszukanie, Poczucie winy, Pomieszanie, Skrepowanie,
Konsternacja, Speszenie, Rozdarcie wewnetrzne, Upokorzenie, Wyrzuty
sumienia, Wysmianie, Zdegustowanie, Zgorszenie, Zlekcewazenie,
Zaktopotanie, Zmieszanie
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® przyjmowanie energii zyciowej z nieba (ojciec)
e skierowanie do wnetrza, relacja z samym sobg
e obumieranie, przemijanie

Nadmiar zalu i smutku

- zamkniecie w sobie, nuda, cynizm, krytycyzm wobec siebie
Pytania wspierajace:

- Co/ kogo stracita(e)s? Czego Ci jeszcze brakuje wraz z tg stratg?
- Kiedy i przez co stracita(e)s twarz?

Jak uwalniac?
- ptacz, szloch, krysztaty, sen, medytacja, pozbycie sie starego, robienie
przestrzeni na nowe W&fmﬁ%
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EMOCJE WTORNE:

Apatia, Bezradnosc, Depresja, Krzywda, Litosc, Melancholia, Niezadowolenie,
NieszczesScie, Odretwienie, Odrzucenie, Porazka, Przybicie, Przygaszenie,
Przygnebienie, Pustka wewnetrzna, Rozczarowanie, Rozdarcie, Rozpacz,
Samotnosc, Strata, Tesknota, Troska, Wspotczucie, Zatamanie, Zawod,
Zatroskanie, Zmartwienie, Zobojetnienie, Zranienie,
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e wola, zdolnoscC wyrazenia potencjatu, unikanie ryzyka
e usSpienie, zamrozenie, biernos¢, zmeczenie, brak sit '{“ -
e checi, ambicja, elastycznosc ‘

/

Jesli jestes w leku:

- jaka decyzja z przesztosci przyniosta Ci cierpienie i zatrzymata rozwoj?
- w jakim kierunku pora podjgc¢ decyzje?

- 0 jakie terytorium boisz sie zawalczyC?

- jakiej prawdy nie chcesz ustysze(?

Jak uwalniac?

- relaks, medytacja, duzo wody, krysztaty, rozmowa z lustrem, probowanie
nowych rzeczy
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STRACH/ LEK i

EMOCJE WTORNE:

Bezbronnos¢, Lek, Napiecie, Niepewnosc, Niepokdj, NieSmiatosc, Nieufnosg,
Obawa, Obcos¢, Obojetnosc, Odraza, Osamotnienie, Ostroznos¢, Panika,
Podejrzliwos¢, Poruszenie, Powsciggliwosc, Przerazenie, Sptoszenie, Strach,
Szok, Rozdarcie, Trema, Trwoga, Wahanie, Wstrzgs, Zawisc, Zazdrosc
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PRAKTYKA NA NADCHODZACE DNI U%}&@Fﬁf%

1. Intuicyjnie rozpoznaje przewazajgcg we mnie emocje.

2. Jesli nie wiem to patrze, co mi mowi ciato?

3. Jesli nie jest to emocja pierwotna - z jakich emocji pierwotnych
sktada sie moja przewazajgca emocja wtorna?

4.Wypisz sobie jak najwiecej odpowiedzi na podane pytania -
samo uswiadomienie jest pierwszym krokiem do uwolnienia

5.Uwolnij przez rzeczywiste rozwigzanie sytuacji z tu i teraz.

6.Uwalniaj przez rytuaty wskazane przy emocji pierwotnej.
Obserwuj oraz zapisuj swoj proces przez kolejne dni.

7. Jesli trudno mi uwalniac - jakie mam korzysci z trzymania sie
starego programu?




