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dr Aleksandra Marcinkowska
Wiasnosé osobista RESULTMIND® Aleksandra Marcinkowska

Zakaz kopiowania i rozpowszechniania.

Stowniczek pojeé

Kora limbiczna - czes¢ mézgu odpowiedzialna gtéwnie za emocje, pamieé
emocjonalng i reakcje instynktowne.

Funkcje: Reguluje emocje (np. strach, lek, agresja), zachowania popedowe (np. gtéd,

pragnienie) oraz procesy zwigzane z pamiecia.

Kora przedczotowa - obszar mézgu odpowiedzialny za logiczne myslenie,
planowanie, analize i kontrole impulséw. Pomaga ,uspokaja¢” emocje.

Funkcje: Odpowiada za wysokie funkcje poznawcze, w tym planowanie, pamiec
roboczg, podejmowanie decyzji i przewidywanie konsekwencji. Hamuje zachowania

impulsywne i jest odpowiedzialna za kontrole spoteczna.
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Fight / Flight / Freeze Trzy podstawowe reakcje obronne uktadu nerwowego:
. Fight — walcz
. Flight — uciekaj

. Freeze - zastyn, ,udawaj martwego”

Organizm wybiera je automatycznie w sytuacji zagrozenia. Dzieje sie to bez udziatu

kory przedczotowej. Udziat w wyborze z automatu bierze kora limbiczna.



Q&A

I. Dlaczego nie czujemy sie tak, jakbysmy chcieli? | nie mamy takiego zycia, jakie

bysmy chcieli?

Jesli ktos ma wrazenie, ze nie czuje sie tak, jak powinien, albo nie potrafi czuc¢ tak,
jak chce, bardzo czesto nie jest to kwestia ,stabosci” czy ,winy”. Najczesciej to efekt

pracy naszego uktadu nerwowego.

1. Mbzg moze by¢ przecigzony stresem. Gdy dominujg fale beta (napiecie, lek,

analizowanie), trudno o spokdj, rado$é czy motywacje.

2. Uktad limbiczny moze dziata¢ w trybie obronnym. Jesli w przesztosci byta trauma,
przewlekty stres lub trudne wydarzenia, mézg moze czesciej uruchamiac tryby:

fight/flight/freeze. Wtedy emocje bywajg zablokowane, przyttoczone lub niestabilne.

3. Nieréwnowaga miedzy emocjami a kontrolg. Kora przedczotowa (logika) i kora
limbiczna (emocje) moga dziataé ,na réznych falach”. Czasem logika méwi:

»powinno by¢ dobrze”, a emocje pozostajg zamrozone albo rozchwiane.

4. Ciato pamieta to, czego gtowa nie pamieta. Trauma i stres zapisujg sie w
reakcjach ciata. Nawet gdy zycie jest ,juz ok”, ciato moze pozostac w trybie

alarmowym.

5. Geny i temperament tez majg znaczenie. Niektorzy sg bardziej wrazliwi, szybciej
odczuwajg stres albo wolniej wracajg do rownowagi — to nie jest wada, tylko

naturalna réznorodnosc¢.

6. Zbyt duzy dystans emocjonalny (zamrozenie). Jesli przez lata trzeba byto by¢
silnym, opanowanym lub funkcjonowa¢ mimo trudnych sytuacji, mézg mogt nauczy¢
sie odcina¢ od emociji, zeby chroni¢. Odtgczenie sie byto kiedys madrg strategig —

ale pézniej moze utrudnia¢ odczuwanie tego, czego bysmy chcieli.



7. Niewystarczajgca ilos¢ spokoju i regeneracji. Emocje nie odpalaja sie ,na
zamoéwienie”. Potrzebujg przestrzeni, bezpieczenstwa i czasu, by wréci¢ do

rownowagi.

To, ze nie czujesz sie tak, jak chcesz, nie znaczy, ze cos jest z Tobg nie tak.
To znaczy, ze Twoj uktad nerwowy probuje Cie chroni¢ — czasem w sposob, ktory
dzi$ juz nie pomaga. Zmiana jest mozliwa. Zrozumienie tego, co sie dzieje, to

pierwszy krok.

STRES / NAPIECIE / BRAK REZULTATOW = kora limbiczna 1 — kora przedczotowa

l
SPOKOJ / BEZPIECZENSTWO = kora limbiczna | — kora przedczotowa 7



Gosia Wojciulewicz

Wiasnosé osobista — Inner Wellness Now® i Inner Synergy®

Zakaz kopiowania i rozpowszechniania.

Inner Synergy Method tgczy prace z mindsetem (przekonania, wewnetrzny dialog,
mentalne wzorce), emocjami (regulacja, integracja, uwalnianie zapiséw limbicznych),
embodimentem (praca z ciatem, oddechem, somatyka), energig (przeptyw, wibracja,
odblokowanie zastoju), alignmentem (wyréwnanie poziomu mentalnego,
emocjonalnego, fizycznego i energetycznego) oraz inspired action (wdrazanie zmian
w praktyczne dziatania i nawyki). To proces, ktéry harmonizuje umyst, emocije, ciato i

energie, prowadzgc do wewnetrznej spojnosci, spokoju i autentycznej sprawczosci.

MERIDIANY W PIGULCE:

Meridiany
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Meridiany — mapa emocji, narzadow i przeptywu energii w ciele



Emocje to zmiany biochemiczne w ciele

Kazda emocja to zestaw reakcji, ktére uruchamiaja:

v’ neuroprzekazniki

(dopamina, serotonina, noradrenalina)

v hormony

(kortyzol, adrenalina, oksytocyna)

v elektrycznos¢ w uktadzie nerwowym

(sygnaty w nerwie btednym, mozgu, rdzeniu kregowym)

v reakcje w narzadach

(przyspieszone bicie serca, napiecie brzucha, $cisniete gardto)

Dlatego emocja jest odczuwalna w ciele, bo ciato fizycznie zmienia swoj stan.

1. Czym sa meridiany?

Meridiany to sie¢ energetycznych kanatow w ciele, ktore tgczg konkretne narzady z
emocjami i systemem regulacji.
Mozesz traktowac je jak wewnetrzne $ciezki przewodzace informacje, ktére mowia

ciatu:

e jak reagowag,
e gdzie kierowac energie,
e co uwalniac,

e gdzie wraca rownowaga.

Kiedy meridian jest drozny — emocje i energia ptyna.

Kiedy jest zablokowany — emocja ,stoi” i zamienia sie w napiecie.

| tu wtasnie opukiwanie punktow meridianowych ma ogromne znaczenie.



2. Dlaczego pracujemy z meridianami w EFT?

Bo meridiany sg jak most tgczgcy emocje z ciatem.

Opukiwanie punktéw na meridianach:

e odblokowuje przeptyw,
e uwalnia nagromadzong emocje,
e pozwala narzagdowi ,odetchnaé”,

e pomaga ciatu wrécic¢ do rownowagi.

Dzieki temu cztowiek nie tylko ,mysli inaczej”, ale tez fizycznie czuje zmiane.

3. Meridiany i ich emocje — petha mapa

Ta czes¢ jest najwazniejsza, bo ludzie zaczynajg rozumieé, dlaczego czuja to, co

czuja i skad biorg sie ich reakcje.

PLUCA - emocja: smutek, zal, poczucie straty

Zablokowanie: ciezar na klatce, sptycony oddech, brak przestrzeni.

Odblokowanie: ulga, gtebszy oddech, wiecej jasnosci.

JELITO GRUBE - emocja: kontrola, trzymanie, niepuszczone emocje

Zablokowanie: napiecie, ,musze”, trudnos¢ w odpuszczaniu ludzi i sytuacji.

Odblokowanie: wieksza ptynnosé, tatwos¢ podejmowania decyzji, luz.

ZOLADEK - emocja: zamartwianie, nadmyslenie, przeciazenie

Zablokowanie: scisk w brzuchu, analizowanie 100 scenariuszy.

Odblokowanie: spokdj mentalny, mniejsza potrzeba kontrolowania.

SLEDZIONA/TRZUSTKA - emocja: perfekcjonizm, poczucie obowigzku, nadmierna

troska



Zablokowanie: napiecie, przecigzenie, branie za duzo na siebie.

Odblokowanie: rwnowaga miedzy ,chce” a ,musze”.

SERCE - emocja: rados¢, ekspresja, zywotnos¢é

Zablokowanie: apatia, zamkniecie, brak energii.

Odblokowanie: otwartosé, lekkosé, uczucie ,zyje”.

JELITO CIENKIE - emocja: chaos, trudnos¢ w rozréznianiu, co czuje

Zablokowanie: pomieszanie mysli i emocji, brak kierunku.

Odblokowanie: klarownos¢, tatwos¢ wyboréw.

PECHERZ MOCZOWY - emocja: napiecie, stres, pobudzenie

Zablokowanie: ciato jak struna, brak odpoczynku.

Odblokowanie: gtebokie ,rozluznienie systemu”.

NERKI - emocja: strach, niepewnos¢, poczucie zagrozenia

Zablokowanie: lek o przysztosé, napiecia w dolnych plecach.

Odblokowanie: poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa.

WATROBA - emocja: ztos$¢, frustracja, poczucie niesprawiedliwosci

Zablokowanie: drazliwos¢, wybuchy, gromadzenie napiecia.

Odblokowanie: ptynnos¢ i lekkos¢, wieksza tolerancja.

PECHERZYK ZOLCIOWY - emocja: decyzje, odwaga, dynamika dziatania

Zablokowanie: odktadanie, zwatpienie, ,nie wiem, co robi¢”.

Odblokowanie: pewnos¢, kierunek, wewnetrzna sita.



OSIERDZIE - emocja: relacje, intymnos¢, poczucie bycia chronionym

Zablokowanie: odseparowanie, zamkniecie emocjonalne.

Odblokowanie: zaufanie, otwartos¢, miekkosé.

POTROJNY OGRZEWACZ - emocja: reakcje stresowe (walka/ucieczka/zamrozenie)
Zablokowanie: ciato w ciggtej gotowosci, nadpobudliwos¢.

Odblokowanie: regulacja, poczucie bezpieczenstwa.

Dlaczego meridiany ,niosg emocje”?

To, co Wschod opisat 3000 lat temu, Zachdd potwierdza przez nowoczesne badania:
1) Meridiany przebiegajg wzdtuz linii powiezi

Powiez to tkanka, ktéra magazynuje napiecia i pamiec ciata.

2) Punkty meridianowe maja inny opér elektryczny skéry

Ich stymulacja zmienia sygnaty nerwowe.

3) Opukiwanie punktow wptywa na receptorowe mechanizmy skory

Co prowadzi do zmian w uktadzie nerwowym.

4) Emocje aktywuja konkretne narzady

A kazdy narzad jest powigzany z meridianem.

Czyli:

emocja — narzad — napiecie — meridian — zmiana przeptywu.

Opukiwanie dziata odwrotnie:

punkt meridianu — narzad — odblokowanie — emocja si¢ zmienia.

To system zamkniety, ktéry mozesz regulowac z obu stron.



4. Jak to sie tagczy z opukiwaniem?

Kazdy punkt, ktéry opukujemy w EFT, znajduje sie na wejsciu lub wyjsciu waznego
meridianu.

Dlatego podczas opukiwania pojawia sie:

e ulga w konkretnym organie,
e uspokojenie emocji z nim zwigzanych,
e rozluznienie danej czesci ciata,

e zmiana reakcji, schematéw i napiecia.

To nie jest praca tylko ,umystowa” — to regulacja przeptywu w ciele, ktéra wptywa na

to, co czujesz i jak reagujesz.

5. Podsumowanie
Meridiany sg jak mapa:

e gdzie emocja sie zaczyna,
e (gdzie sie zatrzymuije,
e gdzie mozna jg uwolnié,

e jak przywrdci¢ rownowage.

Kiedy je opukujesz, docierasz do miejsc, gdzie emocje ,utknety”.
Dlatego ludzie mowig, ze po EFT czujg sie Izej, bardziej sobg i spokojniej i to efekt

odblokowania przeptywu.

Metoda: EFT (Emotional Freedom Techniques) to metoda regulacji emociji, ktéra
taczy elementy psychologii, neurobiologii i stymulacji punktéw meridianowych.
Nazywana jest ,akupresurg emoc;ji®, poniewaz tgczy delikatne opukiwanie

okreslonych punktéw na ciele z ukierunkowang pracg poznawcza.



To praktyczna, szybka i skuteczna metoda wyciszania kory limbicznej (centrum
emociji) oraz ponownego aktywowania kory przedczotowej (centrum racjonalnosci,
decyzji i sprawczosci).

Jak dziata EFT?

EFT wptywa na uktad nerwowy poprzez trzy kluczowe mechanizmy:

1. Redukcja pobudzenia kory limbicznej
Opukiwanie punktéw akupresurowych:

e obniza aktywno$¢ ciata migdatowatego (osrodek strachu),
e wygasza reakcje fight/flight/freeze,
e zmniejsza intensywnosSc stresu i napiecia emocjonalnego,

e redukuje fale beta (lek, nadmierne myslenie, przecigzenie).

Dzieki temu ciato przestaje reagowac jak w sytuacji zagrozenia, co daje poczucie

spokoju i bezpieczenstwa.
2. Wzmochnienie kory przedczotowej
Gdy uktad limbiczny sie wycisza, aktywuje sie:

e |ogiczne myslenie,
e analizaijasnos¢,
e podejmowanie decyzji

e kontrola impulséw.

EFT przywraca dostep do racjonalnego ,wewnetrznego steru”, pozwalajgc odzyskac

sprawczosg, stabilnosé i poczucie kierunku.
3. Roztadowanie tadunku emocjonalnego (somatyczne uwolnienie)
Niewyrazone emocje zapisujg sie w ciele jako:

e napiecia, blokady, ,zaciecie” w gardle lub klatce piersiowe;j,
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e lek, wstyd, przyttoczenie,

e natretne mysli i reakcje automatyczne.
Opukiwanie wysyta sygnat do mozgu, ze ,jest bezpiecznie”, dlatego ciato pozwala
uwolni¢ sttumione napiecia i gteboko zapisane wspomnienia emocjonalne.
Dlaczego EFT dziata? (neurobiologia)

Badania pokazujg, ze EFT:

obniza poziom kortyzolu nawet 0 24-43%,

e reguluje aktywnos¢ autonomicznego uktadu nerwowego,
e synchronizuje obie po6tkule mézgu,

e poprawia prace nerwu btednego,

e zmniejsza reaktywnosc¢ na traume, stres i lek.

EFT to nie ,pozytywne myslenie”, tylko praca z neurobiologiczng pamiecig ciata na

poziomie komérkowym.

Z czym pomaga EFT?

v stresiprzecigzenie

v ztos¢, frustracja, presja

v lek spoteczny, lek przed porazka

v niska samoocena, poczucie winy, wstyd
v blokady mentalne i emocjonalne

v autosabotaz i wewnetrzny krytyk

v trudnosci w podejmowaniu decyzji

v trauma emocjonalna i trudne wspomnienia

EFT pomaga tam, gdzie ciato ,utkneto”, a umyst kreci w kotko.
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Jak wyglada sesja EFT?
Proces sktada sie z kilku elementow:

1. Ustalenie emociji / problemu
2. Opukiwanie punktéw meridianowych
3. Wypowiedzi regulujgce
Praca na przekonaniach, emocjach i wewnetrznym dialogu
4. Zmiana emocji i odczucia w ciele

5. Integracja — nowy stan

Co daje EFT w praktyce?

v spokdj w ciele

v szybka redukcja stresu

v lepsza regulacja emocjonalna
v mniejsza reaktywnos¢

v wzrost poczucia wptywu

v wieksza stabilnos¢ i jasnosé
v fatwiejsze decyzje

v przerwanie autosabotazu

v uwolnienie starych blokad

To narzedzie, ktére natychmiast reguluje uktad nerwowy i realnie zmienia sposéb

odczuwania.

EFT w pracy z liderami, przedsiebiorcami i osobami w stresie
EFT wspiera osoby funkcjonujgce pod duzg presja, poniewaz:

e obniza przecigzenie,

e przywraca zdolnos¢ logicznego myslenia,
e zwieksza odpornos¢ psychiczng,

e uspokaja uktad limbiczny,

e aktywuje kore przedczotowg odpowiedzialng za decyzyjnosc¢.
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To szybka i skuteczna metoda przejscia z trybu przetrwania w tryb sprawczego

dziatania.

Podsumowanie

EFT to neurobiologiczny proces, ktéry rownoczesnie:

— wycisza emocjonalny alarm (kora limbiczna)
— aktywuje racjonalnos$¢, decyzyjnosc i jasnos$é (kora przedczotowa)
— reguluje ciato i rozluznia napiecia somatyczne

— zmienia przekonania i schematy wewnetrzne

Efekt: spokaj, lekkos$¢, stabilno$é emocjonalna i skuteczne dziatanie.
EFT pozwala uwolnié to, co przeszkadza i przywrécic¢ dostep do tego, co w Tobie

silne.

REFLEKSJE:

13



	Meridiany – mapa emocji, narządów i przepływu energii w ciele 
	Emocje to zmiany biochemiczne w ciele 
	✔ neuroprzekaźniki 
	✔ hormony 
	✔ elektryczność w układzie nerwowym 
	✔ reakcje w narządach 

	1. Czym są meridiany? 
	2. Dlaczego pracujemy z meridianami w EFT? 
	3. Meridiany i ich emocje — pełna mapa 
	PŁUCA – emocja: smutek, żal, poczucie straty 
	JELITO GRUBE – emocja: kontrola, trzymanie, niepuszczone emocje 
	ŻOŁĄDEK – emocja: zamartwianie, nadmyślenie, przeciążenie 
	ŚLEDZIONA/TRZUSTKA – emocja: perfekcjonizm, poczucie obowiązku, nadmierna troska 
	SERCE – emocja: radość, ekspresja, żywotność 
	JELITO CIENKIE – emocja: chaos, trudność w rozróżnianiu, co czuję 
	PĘCHERZ MOCZOWY – emocja: napięcie, stres, pobudzenie 
	NERKI – emocja: strach, niepewność, poczucie zagrożenia 
	WĄTROBA – emocja: złość, frustracja, poczucie niesprawiedliwości 
	PĘCHERZYK ŻÓŁCIOWY – emocja: decyzje, odwaga, dynamika działania 
	OSIERDZIE – emocja: relacje, intymność, poczucie bycia chronionym 
	POTRÓJNY OGRZEWACZ – emocja: reakcje stresowe (walka/ucieczka/zamrożenie) 

	Dlaczego meridiany „niosą emocje”?  
	1) Meridiany przebiegają wzdłuż linii powięzi 
	2) Punkty meridianowe mają inny opór elektryczny skóry 
	3) Opukiwanie punktów wpływa na receptorowe mechanizmy skóry 
	4) Emocje aktywują konkretne narządy 

	4. Jak to się łączy z opukiwaniem? 
	5. Podsumowanie 
	Jak działa EFT? 
	1. Redukcja pobudzenia kory limbicznej 
	2. Wzmocnienie kory przedczołowej 
	3. Rozładowanie ładunku emocjonalnego (somatyczne uwolnienie) 

	Dlaczego EFT działa? (neurobiologia) 
	Z czym pomaga EFT? 
	Jak wygląda sesja EFT? 
	Co daje EFT w praktyce? 
	EFT w pracy z liderami, przedsiębiorcami i osobami w stresie 
	Podsumowanie 

