


Ważne
Wiedza zawarta w tej lekcji oparta jest o książkę 

"Ciało punkt po punkcie" autorstwa dr. Gerarda Athiasa oraz o
publikacje blogowe dotyczące medycyny chińskiej. 



Opracowanie graficzne jest autorstwa marki

@embraceyourlife.pl i nie może być w żaden sposób powielane
lub przekazywane dalej w formie kursów lub bezpłatnych

materiałów, bez zgody autorek - Sylwii Sikorskiej i Honoraty
Lubiszewskiej.
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"Ciało punkt po punkcie"



NIEPOKÓJ

 RADOŚĆ

ŻAL/ SMUTEK
STRACH/ LĘK

GNIEW/ ZŁOŚĆ
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(ucięta)



GNIEW/ ZŁOŚĆ
zmiana
ruch, dynamika
pewność siebie, plany, skuteczność
poczęcie

(wiosna)

Złość w nadmiarze: 
- jaka potrzeba nie jest/ nie była zaspokojona?
- czego dla siebie naprawdę chcę?
- czego nie chcesz zobaczyć?
Jak uwalniać?
- ruch, walenie w poduszkę, krzyk, kontakt z naturą, joga



GNIEW/ ZŁOŚĆ

EMOCJE WTÓRNE

Agresja, Bunt, Chęć zemsty, Desperacja, Frustracja, Furia, Gniew, Irytacja,
Lekceważenie, Niechęć, Nienasycenie, Nienawiść, Niezaspokojenie, Obraza,
Oburzenie, Pasja, Podminowanie, Pogarda, Rozdrażnienie, Sarkazm, Uraza,
Wrogość, Wstręt, Wściekłość, Wzburzenie, Wytrącenie z równowagi,
Zacietrzewienie, Złość, Zniecierpliwienie, Znieważenie, Zniewolenie

(wiosna)



dostatek, rozkwit, ciepło
relacje z innymi
dawanie i przyjmowanie miłości

Radość przerwana
- co zabrało mi radość?
- czym nie mogę się podzielić?
- czego zazdroszczę (bo nie mam/ nie dostaję)
- czego i od kogo nie chcę przyjąć?
Jak uwalniać?
- rozmowy z innymi, bliskość, dawanie, dzielenie się, listy palone w ogniu, 
 słońce

 [UCIĘTA] RADOŚĆ
(lato)



EMOCJE WTÓRNE: 
Akceptacja, Bezpieczeństwo, Beztroska, Bliskość, Błogość, Czułość,
Docenienie, Duma, Entuzjazm, Euforia, Fascynacja, Harmonia, Lekkość,
Miłość, Nadzieja, Namiętność,, Wesołość, Nasycenie, Natchnienie,
Odurzenie, Optymizm, Ożywienie, Pewność, Podekscytowanie, Pogoda
ducha, Pokrzepienie, Przyjemność, Rozbawienie, Rozkosz, Równowaga,
Rozrzewnienie, Satysfakcja, Serdeczność, Spełnienie, Spokój, Swoboda,
Sympatia, Szacunek, Tkliwość, Troska, Ufność, Ukojenie, Ulga, Uniesienie,
Wdzięczność, Wesołość, Wolność, Wyciszenie, Wzruszenie, Zachwyt,
Zaciekawienie, Zadowolenie, Zaintrygowanie, Zakochanie, Zaspokojenie,
Życzliwość

 RADOŚĆ
(lato)



stabilność, znalezienie i zajęcie swojego miejsca,
terytorium
matka i pokarm (fizyczny, emocjonalny, duchowy)
wsparcie, zrozumienie

Zaburzony (s)pokój
- do czego/ kogo czuję niechęć i wstręt?
- czego nie mogę strawić?
- co/ kto zaburzyło moją równowagę/ zagraża/ zajmuje moje terytorium?

Jak uwalniać?
- różne sposoby na ugruntowanie/ uziemianie, zdrowa żywność,
suplementacja, medytacja

NIEPOKÓJ
(pory roku pomiędzy)
niechęć, wstręt



EMOCJE WTÓRNE: 

Wstyd, Alienacja, Niechęć, Niedopasowanie, Niesmak, Niewygoda, Niższość,
Obcość, Oszukanie, Poczucie winy, Pomieszanie, Skrępowanie,
Konsternacja, Speszenie, Rozdarcie wewnętrzne, Upokorzenie, Wyrzuty
sumienia, Wyśmianie, Zdegustowanie, Zgorszenie, Zlekceważenie,
Zakłopotanie, Zmieszanie

NIEPOKÓJ
(pory roku pomiędzy)
niechęć, wstręt



przyjmowanie energii życiowej z nieba (ojciec)
skierowanie do wnętrza, relacja z samym sobą
obumieranie, przemijanie

Nadmiar żalu i smutku
- zamknięcie w sobie, nuda, cynizm, krytycyzm wobec siebie

Jak uwalniać?
- płacz, szloch, kryształy, sen, medytacja, pozbycie się starego, robienie
przestrzeni na nowe

ŻAL/ SMUTEK
(jesień)

Pytania wspierające: 
- Co/ kogo straciła(e)ś? Czego Ci jeszcze brakuje wraz z tą stratą?
- Kiedy i przez co straciła(e)ś twarz?



EMOCJE WTÓRNE:

Apatia, Bezradność, Depresja, Krzywda, Litość, Melancholia, Niezadowolenie,
Nieszczęście, Odrętwienie, Odrzucenie, Porażka, Przybicie, Przygaszenie,
Przygnębienie, Pustka wewnętrzna, Rozczarowanie, Rozdarcie, Rozpacz,
Samotność, Strata, Tęsknota, Troska, Współczucie, Załamanie, Zawód,
Zatroskanie, Zmartwienie, Zobojętnienie, Zranienie, 

ŻAL/ SMUTEK
(jesień)



wola, zdolność wyrażenia potencjału, unikanie ryzyka
uśpienie, zamrożenie, bierność, zmęczenie, brak sił
chęci, ambicja, elastyczność

Jeśli jesteś w lęku:
- jaka decyzja z przeszłości przyniosła Ci cierpienie i zatrzymała rozwój?
- w jakim kierunku pora podjąć decyzję? 
- o jakie terytorium boisz się zawalczyć?
- jakiej prawdy nie chcesz usłyszeć?
Jak uwalniać?
- relaks, medytacja, dużo wody, kryształy, rozmowa z lustrem, próbowanie
nowych rzeczy

STRACH/ LĘK
(zima)



EMOCJE WTÓRNE: 

Bezbronność, Lęk, Napięcie, Niepewność, Niepokój, Nieśmiałość, Nieufność,
Obawa, Obcość, Obojętność, Odraza, Osamotnienie, Ostrożność, Panika,
Podejrzliwość, Poruszenie, Powściągliwość, Przerażenie, Spłoszenie, Strach,
Szok, Rozdarcie, Trema, Trwoga, Wahanie, Wstrząs, Zawiść, Zazdrość

STRACH/ LĘK
(zima)
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 Intuicyjnie rozpoznaję przeważającą we mnie emocję.
 Jeśli nie wiem to patrzę, co mi mówi ciało?
 Jeśli nie jest to emocja pierwotna - z jakich emocji pierwotnych
składa się moja przeważająca emocja wtórna? 
Wypisz sobie jak najwięcej odpowiedzi na podane pytania -
samo uświadomienie jest pierwszym krokiem do uwolnienia
Uwolnij przez rzeczywiste rozwiązanie sytuacji z tu i teraz. 
Uwalniaj przez rytuały wskazane przy emocji pierwotnej.
Obserwuj oraz zapisuj swój proces przez kolejne dni. 
 Jeśli trudno mi uwalniać - jakie mam korzyści z trzymania się
starego programu?

PRAKTYKA NA NADCHODZĄCE DNI

1.
2.
3.

4.

5.
6.

7.


