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Co to jest emocja ?

Najbardziej popularne odpowiedzi z ktorymi mozemy sie spotkac to:

e emogcje to inaczej uczucia

e emogje to instynkt

e emocje to np. oS¢, rados¢, smutek, poczucie winy

* emocje Sg czescig mnie jako osoby

* emocje to kula energii zablokowana w ciele fizycznym
Powyzsze odpowiedzi w pewnym sensie prezentujg prawde o emocjach i
destyluja jg w cos co nas napedza, jednakze odbiera to site emocji. Czesto
uwaza sie, Ze emocje to cos, czego nie mozemy kontrolowac. Czasami ludzie
uwazaja, Ze s3 one oznakg stabosci. Prawda jest taka, ze emocja ma swoj cel,
istnieje z jakiegos powodu, aby da¢ nam mozliwos¢ poradzenia sobie z dang
sytuacjg w jakiej sie znajdujemy.

Z czego to wszystko wynika ?
Umyst i ciato przetwarzajg w kazdej minucie zycia mase bodzcow. W kazdej
minucie Swiadomy umyst przetwarza ok 7200 informacji. To jest to co
widzisz, styszysz, czujesz, smakujesz, sg to wszelkiego rodzaju doznania. Ciato
Czuje te bodice, a Twoje widzenie peryferyjne, zauwaza wszystko to co dzieje
sie dookota Ciebie, gromadzi ono wiele roznych informacji i s one wszystkie
razem przetwarzane w kazdej minucie Twojego zycia. Nastepnie te wszystkie
informacje porownywane sg z Twoimi przesztymi doswiadczeniami. W kazde
minucie majg miejsce tryliony podswiadomych ocen i dziatan. Twoj umyst
musi okreslic, co z tymi bodzcami zrobic. Czy powinna nastgpic reakcja w
ciele, czy te bodzce powigzane sg z nadchodzacym zagrozeniem, a moze jest
to co$ ekscytujgcego.




7200 bodzcow / informacji jest
przetwarzanych w kazde;
pojedynczej minucie naszego zycia.

Podswiadomy umyst przetwarza
tryliony ocen i dziatan na minute.

Bodzce, ktore docierajg do nas, sg przetwarzane w mozgu, a to powoduje
fizjologiczng zmiane w ciele, ktdrg postrzegamy jako emocje.

Czym jest fizjologiczna zmiana ?
Zebrane bodice, sg przepuszczane przez naszg ogromng baze danych, a
nastepnie mozg “mowi” co ma nastgpic w ciele czyli fizjologiczna zmiana np. w
postaci zmiany czestotliwosci akcji serca ( moze wzrosngc lub spas¢ ), zmiana w
ciSnieniu krwi, zmiana w trawieniu, zaktocenia w wchtanianiu sktadnikow
odzywczych.

Dlaczego tak sie dzieje ?
Mozg gromadzi informacje, a nastepnie analizuje je na podstawie zawartych
informacji z catego zycia i wszelkie inne informacje zapisane w strukturze DNA.
Nastepnie okresla jakie zmiany w organizmie sg potrzebne. Odczuwajac te
wszystkie zmiany nazywamy je emocjami.
W przypadku kazdej emocji, zachodzg rozne zmiany fizjologiczne i dlatego emocje
odczuwane sg inaczej. Kazda emocja wywotuje nieco inne reakcje, dlatego
wystepujg rozne emocje i uczucia. \



Cykl emocji

Etap 1
Faza analizy
Etap 2
Faza fizjologiczna
Cykl emocji Etap 3
Faza akgji
Etap 4

Fazy emocji

Faza zdrowienia
Etap 5
Faza przywracania

Istnieje standardowy cykl emocji, s to fazy kazdej emocji.

Etap 1 - faza analizy - to wtedy zbieramy bodzce, a kiedy umyst ocenia to w
porOéwnaniu z przesztymi bodzcami i/lub doswiadczeniami nastepuje Etap 2.

Etap 2 - faza fizjologiczna - podczas, ktorej zmiany fizjologiczne muszg wystapic w
organizmie, aby przygotowac Cie na wszystko przed czym stoisz, z czym obecnie sie
mierzysz. Jezeli cel nie zostanie spetniony to nie wyjdziesz z tej fazy.

Zmiana fizjologiczna ma swoj cel. Kazda emocja, ktdrg odczuwasz opiera sie na bodzcu
i kazda emocja, ktorg odczuwasz ma scisle okreslony cel. Cel ma powdd dla ktorego
tam jest.

Etap 3 - faza akcji - inaczej dziatania, powinna nastapic po zmianie fizjologicznej. Cel
musi zostac spetniony, czyli podjete musi zostac dziatanie, aby rozwigzac/zakonczy¢
faze fizjologiczna.

Etap 4 - faza zdrowienia - po podjeciu dziatan faza powrotu do zdrowia rozwigze
zmiany fizjologiczne

Etap 5 - faza przywracania - powala w petni wrdci¢ do rownowagi po wcji czyli po
zmianie fizjologicznej. '\ !
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Etap 11 Etap 2 przebiegajg bardzo szybko i w przeciggu okoto 2 minut jestes juz w
Etapie 3, w ktorym nalezy podjaC dziatanie, aby wejs¢ do Etapu 4 i odbudowy Etapu 5w
ktorym jestes w petni przywrdcony do rownowagi. W ten sposob powinna przechodzic
emocgja.

Najwiekszy problem polega na tym, ze wiele emocji zostaje zatrzymanych w fazie akji -
dziatania.
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za adji
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Etap 5
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Moment w ktérym wycofujemy sie z emocjonalnej rozmowy z drugg 0sobg,
odpychamy od siebie to co czujemy, ukrywamy smutek, tzy, nie podejmujemy
spokojnej rozmowy w celu wyjasnienia sytuacji to powoduje zatrzymanie emocji,
ktora nie moze “przechodzi¢” przez kolejne fazy, a tym samym zmiana fizjologiczna
pozostaje nierozwigzana.

Co to dla nas oznacza ?
Podczas zmiany fizjologicznej przyktadowo tetno wzrasta o 10 uderzen, nie zostanie
podjete dziatanie, uspokoimy ciato i pézniej tetno spadnie o okoto 8 uderzen, to te 2
dodatkowe uderzenia pozostajg, a to zmienia dostownie wszystko w Twoim ciele.
Trawienie nigdy nie zostaje w petni przywrdcone, w takim stopniu jak byto wczesniej,
a W przysztosci trudnosci w trawieniu, mogg by szkodliwe dla catego organizmu i
powodowac wiele objawow fizycznych jak bol czy choroba. Przeptyw krwi, moze by¢
utrudniony z powodu zmian w sercu. Jesli emocje utkng w fazie akcji, a zmiana
fizjologiczna nigdy nie ustgpi, wytwarza to problem kaskadowy typu - efekt kuli ”
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Emocje, a uzdrawianie energia

W sSwiecie
uzdrawiania energia

o L - |
o @ o Nazywane sg:

energiami wewnetrznymi
uwiezionymi emocjami
sttumionymi emocjami

W Swiecie uzdrawiania energig, najczesciej uzywane terminy dotyczace emocji
czyli nierozwigzanej zmiany fizjologicznej to: wewnetrzne energie, uwiezione
emocje, sttumione emocje, kule energii i tym podobne.

Poza Swiatem uzdrawiania energig bedziesz gtownie uzywat terminu “sttumione
emocje”. | tak, dla wielu ludzi jest to naturalne okreslenie stanu, kiedy nie
uzewnetrzniamy emocji. Ktos powie: “Zazwyczaj ttumie emocje, a po jakims
czasie eksploduje”. Dzieje sie tak dlatego, ze fizjologiczne zmiany sg po prostu
naktadane jedna na druga, a pozniej emocje ewoluujg daleko poza tg, ktora
pierwotnie zostata wywotana przez mozg. W ten sposob zaczyna budowac sie
presja, a potem cztowiek moze po prostu eksplodowac, aby zredukowac tadunek
emocjonalny poprzez podejmowanie dziatan i robigc wiele rzeczy niekoniecznie
dla niego korzystnych i dla otoczenia.



Jak to wyglada w doswiadczaniu ?
Pod lupe weimiemy gniew, ale moze byc to jakakolwiek dowolna emocja, a ona
pojdzie tg samg Scieika. Twoja poczatkowa reakcja fizjologiczna jest nazywana emocjq
pierwotna. Ma to swoje Zrodto w tym, ze mozg odbiera i wysyta sygnaty do organizmu
w celu uwolnienia hormondw lub po prostu podniesienia tetna. Gniew jest
przyktadem emocji pierwotnej, jest wyzwalany przez mozg. Jest to zmiana
fizjologiczna, ktora pojawia sie w zwigzku z dostrzezeniem zagrozenia. To co dzieje sie
Z gniewem to: tetno wzrasta, ciSnienie wzrasta, oddech przyspiesza, wzrasta
temperatura, wzrasta adrenalina i noradrenalina. Uwalniane sg takze inne hormony,
ktora aktywujg miesnie, dlatego gdy jestes zty, moze by¢ Tobie goraco, a migsnie
dostajg sity, aby pomdc Tobie walczy¢ / bronic sie, bo to co dzieje sie wokot Ciebie
jest postrzegane jako niebezpieczenstwo i sprawia to, ze czujesz sie zagrozony. Bedac
w danej sytuacji stracites poczucie bezpieczenstwa. Zatem celem gniewu jest danie
nam zdolnosci do walki lub obrony.

Wtorne
emocje

Pierwotne
emocje

Poczatkowa reakcja

fizjologiczna S3 to nasze osobiste
reakcje na nie

rozwigzang pierwotng

Ma swoje zrodto w mézgu )
odbierajacym bodzce i ' emocje

wysytajgcym sygnaty [
" Np. Frustracja

Np. Gniew
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Wtorng emocjq jest to, ze gniew pozostaje nierozwigzany. Wtdrna emocja powstaje,
poniewaz nie podjeto zadnego dziatania i w ciele pozostaty zmiany fizjologiczne.
Przyktadem emocji wtdrnej moze byc frustracja. Osoba ma ostabione reakcje na
bodice zagraiajace, ktore byty odczuwane wczesniej i nierozwigzane. Emocja wtdrna
to nasza osobista reakcja na nierozwigzang emocje pierwotng. Jezeli nie zostanie
podjete dziatanie w celu rozwigzania emocji pierwotnej i wtdrnej w kolejnym etapie
ewolucji emogji, moze ona przeksztatci¢ sie w emocje ztozong, ktéra jest trudnado

zidentyfikowania i transformacji. //
Y



Co mozna z tym zrobic?
Co mozna zrobi¢ w sytuacjach jesli zdarzyto sie Tobie “odczuc” te wszystkie
emocje, a tym samym masz nadbudowana zmiane fizjologiczng?

1.1dentyfikacja.
Uswiadom sobie co czujesz. Mozesz medytowac, modlic sie lub po prostu usigsci
poczuc to, co czujesz, aby to odkryC. Waine jest, aby po prostu siedziec cicho i
poczuc swoje uczucia. Czym one sg ? Sprobuj je zidentyfikowac, nazwac.

2.0dszukaj powdd i uszanuj go.
Czy istnieje uzasadniony powdd istnienia emocji? Czy masz teraz wptyw na to,
(zego teraz doswiadczasz? Odpowiedz sobie na te pytania i uszanuj go. Kazdy
powod dla jakiego istnieje dana emocja, ktorg wtasnie teraz odczuwasz jest
wazny dla Ciebie. Czasem emocja opiera sie na wspomnieniach z przesztosci i na
przesztych bodzcach. Jakas sytuacja z Twojej przesztosci jest zapisana w Twoim
DNA, a to wywotato dang emocje wyrwang z kontekstu. Sg to wspomnienia i
uczucia, ktore wydarzyty sie w przesztosci. Wtedy pytamy czy dana emocja jest dla
mnie wazna dzisiaj? Jesli nie, dowiedz sie kiedy to byto i to jest ten czas, ktory
nalezy przetworzyc. Nalezy zrozumiec cel emocji. Dlaczego to przyszto do mnie ?
Dlaczego moj mozg wywotat ta fizjologiczna reakcje w moim organizmie ?

3.Podejmij dziatanie.
Najwazniejszym dziataniem jest - dziatanie dla siebie, w sobie. To jest dziatanie,
ktore przyczyni sie do tego, ze bedziesz czuc sie dobrze z swoimi decyzjami.

4.Uwolnij emocje.
Uwolnienie odczuwanej emocji obywa sie poprzez ustalenie intencji. A nastepnie
nalezy wypowiedzie¢ oswiadczenie: “ Uwalniam teraz emocje ... ( np. smutku,
gniewu ), to nie jest juz mi potrzebne”. Jezeli znany jest Tobie kontekst, mozesz
wypowiedzieC oSwiadczenie: “Uwalniam emocje ...( np. smutku ), ktorg poczutem

majac 15, to nie jest mi juz potrzebne”, 7 2
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Jak przetwarzac
o Identyfikacja e Podejmij dziatania

Musisz zdac sobie sprawe z tego Jesli konieczne jest podjecie
co czujesz. Medytuj, médl sie lub dziatan, podejmij je.
usigdz i poczuj, aby to odkryc.

o Znajdz powod i uszanuj go o Uwolnij emocje

Ustal intencje, a nastepnie
wypowiedz oswiadczenie
“Uwalniam emocje ( nazwij jg ),
ona/to nie jest juz potrzebne.

Czy istnieje wazny powéd ?
Szanuj emocje.
Zrozum ich cel.

Powyzsza technika praktykowana, kazdego dnia, przyczyni sie do tego, iz w znacznie
mniejszym stopniu bedziesz odczuwat emocje, ktore nie sg dla Ciebie korzystne.
Bedziesz bardziej zestrojony z swoim ciatem. Na poczatku mozesz mieC trudnosci z
identyfikacjg i nazwaniem emocji, ale wraz z praktyk, bedzie ci to przychodzito z
tatwoscia.

Regularne praktykowanie tej techniki pozwoli Ci na gtebsze zrozumienie swoich reakgji
emocjonalnych. Z czasem nauczysz sie rozpoznawac sygnaty, ktore wysyta Twoje ciato,
co pozwoli na szybszg reakcje na sytuacje, ktére mogg wywotywac negatywne emocje.
Im wiecej czasu poswiecisz na te praktyke, tym bardziej stanie sie ona naturalna i
intuicyjna. Zyskasz takze wiekszg kontrole nad swoimi reakcjami, co pozwoli unikngc
impulsywnych decyzji. Zrozumienie emocji jest kluczowe do budowania zdrowszych
relacji z innymi. Oprocz tego, bedziesz w stanie bardziej empatycznie podchodzic do
siebie i innych. Dzieki temu rozwiniesz wiekszg zdoInos¢ do wybaczania, zardwno
sobie, jak i innym. Finalnie, praktyka ta pomoze Ci w ksztattowaniu pozytywnych
nawykow emocjonalnych, co przyczyni sie do ogolnej poprawy jakosci zycia. W
rezultacie staniesz sie bardziej Swiadomy i otwarty na doswiadczenia, ktore przynosi
zycie. Emocje beda juz tylko czescig Twojego doswiadczenia, a nie jego dominujgcym
elementem.,



Global Energy Method Polska

Jeieli czujesz, ze Twoje emocje juz dawno ewoluowaty poza emocje pierwotne i
samodzielnie masz trudnosci w identyfikacji i uwolnieniu ich, potrzebujesz
wsparcia i pomocy w pracy energetycznej rozpocznij wspotprace z
certyfikowanym Praktykiem Global Energy Method
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