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POZNAJMY SIE

Jesli jeszcze sie nie znamy, to ja nazywam sie
Beata Kaczor #JaKaczka i jestem Dyplomowanym

Trenerem od eMOCiji i zdrowego zycia oraz
certyfikowanym praktykiem KODU EMOCJI i KODU CIAtA.

Pierwszym w Polsce Neuroscience and Epigenetics
trainer of emotions.

Od ponad 10 lat pomagam sprzqgta¢ w gtowie, w ciele
I budowaC prawidtowe instrukcje obstugi wtasnych
emocji. Uwalniam od napiecia, lekdw i bagazu
emocjonalnego oraz od traum i fobii. Pomagam
odbudowywac poczucie wtasnej wartosci i pewnosci
siebie.

,Uwalniajgac emocje,
zmieniasz swoje zycie”

Beata
KRaczor

Ja %ﬂ&,{éﬂ@

Body Code Practitioner
Emotione Code Practitioner
Neuroscience and Epigenetics
Trainer of Emotions
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WSTEP

Przed Tobq ebook “Poznaj przyczyny najczestszych
chordb i sposoby na ich uzdrowienie”.

Czy zastanawiates sie kiedys, czym wtasciwie jest
choroba? Po co sie pojawia i o czym Cig informuje?

Choroby towarzyszqg nam od zawsze. Jednak zazwyczaj
zalezy nam na tym, aby jak najszybciej sie ich pozbyc.
Dlatego medycyna koncentruje sie na leczeniu objawow.

Jednak coraz wiekszq popularnos¢ w podejsciu

do zdrowia zyskuje dzi$§ spojrzenie holistyczne, ktore stara
sie zrozumieC gtebsze przyczyny dolegliwosci
zdrowotnych.

W tym ebooku skupiam sie na tym, co o chorobie
| procesie uzdrawiania sie z niej mowi najnowsza wiedza
z zakresu psychologii, totalnej biologii i epigenetyki.

Pokaze Ci tez, jakie sg kluczowe elementy wptywajqce na
Twoje zdrowie.
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Poznasz sposoby radzenie sobie z najczestszymi
chorobami, zwtaszcza autoimmunologicznymi
oraz metody uzdrawiania poprzez prace z emocjami.
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1. Choroba jako informacja

Totalna biologia traktuje
chorobe jaoko wazny komunikat
od naszego ciata.

W przeciwienstwie

do tradycyjnej medycyny, ktéra
czesto skupia sie na leczeniu
objawdw, totalna biologia stara
sie zrozumieg, jakie emocjonalne
lub psychologiczne konflikty
kryjq sie za fizycznymi
dolegliwosciami.

Czym jest choroba w totalnej biologii?

Choroba w totalnej biologii
jest postrzegana jako sygnat
organizmu wskazujgcy

na nierozwigzane problemy
emocjonalne. Moze to by¢
konflikt dotyczgcy mitosci,
bezpieczehstwa, poczucia
wtasnej wartosci lub
jakiegokolwiek innego aspektu
zycia, ktéry jest dla nas istotny.

Emocje odgrywajg kluczowq role
w naszym zdrowiu. Zto§¢, smutek,
strach i inne emocje, jesli nie sqg
prawidtowo przezywane

i wyrazane, prowadzq zawsze

do powstania blokad
emocjonalnych.

Blokada emocjonalna
to nic innego jak wibracja
nieprzetworzonej emociji.

Kazdy z nas gromadzi takie
blokady w swoim ciele.

Te blokady generujq stany
zapadlne.

A te z kolei pozostajq w ciele

i tworzqg skupiska zapalne, ktére
to przetwarzajqg sie w réznego
rodzaju dolegliwosci fizyczne
czy choroby.
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Najesgstozg pragesyny
CHOROB

0 NIEPRAWIDLtOWA OBStUGA
WtASNYCH, BIEZACYCH EMOCJI

0 NIEPRAWIDLtOWA OBStUGA SIEBIE
PO TRUDNYCH PRZEZYCIACH DNIA
CODZIENNEGO

03 ZAJADANIE EMOCJI

()4 obcIECE SIE OD EMOCI

ZAPIJANIE EMOCJI — CZYLI
()5 REGULACJA EMOCJI I NAPIECIA
ZA POMOCA ALKOHOLU

06 PRZEWLEKLY STRES

07 BRAK UWALNIANIA BIEZACYCH
BLOKAD EMOCJONALNYCH

0 NIEPRZEZYTE TRAUMY

09 NIEUWOLNIONE TRAUMY BIEZACE
LUB RODOWE
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2. Blokady Emocjonalne:
Jak je rozpoznac i usunqgc

Blokady emocjonalne to nieprzezyte emocje, ktére zatrzymujq sie

w naszym ciele i wptywajq na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.
Srednio kazda dorosta osoba — jesli nic z nimi nie robi - maich
okoto 350. Gromadzimy je cate zycie, a im wigcej blokad, tym trudniej
nam dziata¢, az wreszcie zaczynamy odczuwac fizyczne oznaki ich
obecnosci w ciele.

Czym sa Blokady Emocjonalne?

Blokady emocjonalne powstajg, gdy emocje nie zostanq przezyte
do kohnca lub sq zbyt trudne do przetworzenia w danym momencie.

Mogqg by¢ wynikiem traumy, ztej obstugi emociji w dziecifstwie
lub spotecznych norm ograniczajqgcych wyrazanie uczuc.

strona 6
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OBJAWY BLOKAD
EMOCJONALNYCH

Blokady emocjonalne mogq objawiac sie na wiele

sposobow. Mozemy wyrdzni€ blokady emocjonalne:

FIZYCZNE
ucisk w klatce piersiowej,
ucisk w zotadku,
szczekoscisk,
zgrzytanie zgbami,
bdle gtowy,
migreny,
bdle plecow,
béle barkow,
alergia,
astma,
tuszczyca,
insulinoopornosg,
cukrzyca,
problemy z tarczycg,
problemy z zatokami,
zaparcia,
problemy z waga,
nadmierne pocenie sig,

zespot jelita drazliwego.

PSYCHICZNE

brak energii,
bezsennosc,

fobie,

ataki paniki,
depresja,

stany lekowe,
choroby psychiczne,
brak koncentracji
mniejsza wydajnos¢
w pracy lub szkole.

EMOCJONALNE

trudnosci w nawigzywaniu
relacji,

brak zainteresowania
codziennymi
aktywnosciami,
obojetnos¢ na emocje,
postawa, w ktdrej nic sie
nie czuje.
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Nieprawidlowe strategie obstugi emocji i ich skutki

Niestety, wiele os6b nadal stosuje nieprawidiowe strategie
radzenia sobie zemocjami, co prowadzi do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

Sprawdz, czy i Tobie sie to nie zdarzyto. Oto najczestsze

ze szkodliwych strategii obstugi emocji:

0] UNIKANIE TRUDNYCH EMOCJI LUB SYTUACJI

Unikanie sytuaciji lub oséb, ktére wywotujg trudne emocje.
Prowadzi do ich ttumienia i kumulaciji, co moze skutkowaé
chronicznym stresem i problemami zdrowotnymi.

() TLUMIENIE EMOCJI (IMPLOZJA)

Kierowanie emocji do wewnaqtrz i udawanie, ze wszystko jest
w porzqgdku. Moze prowadzi¢ do zaburzen lgkowych, nerwic
i depresii.

()5 ODCINANIE SIE OD EMOCJI (DYSOCJACJA)

Dysocjacja w sytuacjach traumatycznych jest naturalng
reakcjg obronng, jednak przewlekte odcinanie sie¢ od emoc;ji
prowadzi do braku kontaktu ze swoimi potrzebami i emocjami,
co moze skutkowa¢ powaznymi problemami zdrowotnymi.

()4 KOMPULSJE

Zachowania kompulsyjne, takie jak zajadanie emocji, picie
alkoholu, robienie zakupdw czy intensywne ¢wiczenia, sq prébqg
ucieczki od emociji, co prowadzi do uzaleznien i problemow
zdrowotnych.

()5 ODREAGOWANIE EMOCJI

Przenoszenie trudnych emocji na inne osoby, takie jak partner
czy dzieci, niszczy relacje i prowadzi do dtugotrwatego stresu
i problembéw emocjonalnych.
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Prawidtowa obstuga emodji

Aby uzdrowi€ sie z choroby wazne jest nie tylko uwolnienie
blokad emocjonalnych i traum w pracy podczas sesji

z trenerem emocji, ale w pierwszej kolejnosci profilaktyka,
czyli biezqca prawidtowa obstuga emocii.

Na czym w takim razie polega prawidtowa obstuga emociji
na co dzien? W skrécie mozna jg ujg¢ w kilku punktach,
ktére warto wprowadzac w zycie za kazdym razem, gdy
przychodzi do Ciebie emocjaq, czyli praktycznie na wcigze

1.Swiadome rozpoznanie i nazwanie emocii.
2.Akceptacja emocji i pozwolenie sobie na ich
obecnos¢.
3.Zrozumienie, z czym przychodzi dana emocja
i 0 czym Cig informuije.




Swiadome rozpoznanie i nazwanie emodji.

Jednym z najwazniejszych narzedzi jest Swiadome
rozpoznawanie i nazywanie swoich emoc;ji.

To pierwszy krok do tego, aby uspokoi¢ swdj umyst.
Wedtug badan juz samo nazwanie emocji, wyrazone

na gtos np. stowami: “Czuje ztoS¢.”, “przyszia do mnie
zto8¢" wptywa wyciszajgco na Twdj mozg.

Wycisza sie hipokamp i reguluje napiecie w organizmie.
Co powoduje ze lepiej sie styszysz i czujesz.

Akceptacja emocdji i pozwolenie sobie na ich obecnosc.

Drugqg niezwykle skuteczng metodq jest wiasciwa
obstuga juz pojawiajgcych sie w Tobie emocji.

To nie tylko zauwazenie i nazwanie emocji, ale tez ich
akceptacja. Daj sobie prawo do przezywania emociji.
Nie ttum, nie odcinaj sie od emocji, ale wtasnie
zaakceptuj. Emocje niosq informacije i sq jak falg,
wzbieradjq, zeby pbzniej opas€ — chyba ze nie pozwalasz
im na naturalny cykl, wtedy ich energia blokuje sie

w Twoim ciele. Pomoze przy tym komunikat wewnetrzny
np. moja ztoS¢ jest ok. Ja i moja zto$¢€ jesteSmy ok.

Zrozumienie tego, o czym Cie informuje dana emocgja.

Trzecim krokiem jest zrozumienie, skqd biorqg sie w Tobie
dane emocje i o czym Cig informujq. Bo kazda emocja
przychodzi do Ciebie z informacjq. Pamietaj, ze czgsto
to mysli i przekonania sq zrédtem emoc;ji.

Emocje z kolei sq zrédtem stéw i dziatan.

Mozesz to obserwowac poprzez praktykowanie
uwaznosci, ktéra pomaga Ci by¢ bardziej w “tu i teraz”

i zwraca¢ uwage na swoje mysli, przekonania i uczucia.
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D@WE emaocyst

Dobrg metodq pracy z emocjami, ktéra
pozwala lepiej zrozumieg, co sig w Tobie
dzieje, jest tez _dziennik uczué i emociji.
Regularnie prowadzony, daje Ci obraz Twoich
emociji, mysli i przekonan, ktére za nimi stojq
oraz potrzeb, ktére masz niezaspokojone.
Prowadzqc taki dziennik, mozesz zapisywac

codziennie lub co drugi dzieh odpowiedzi
na nastepujgce pytania:

0] Jaki jest dzi§ méj poziom energii?
02 Jaki mam dzi$ poziom napiecia?

03 Jakie emocje sie dzi§ we mnie
pojawiaty?

04 Jakie miatam w zwigzku z nimi
mys§li?

05 Co powiedziatam? Co zrobitam?

Jakie moje potrzeby nie byty
06 zaspokojone?
Co nastepnym razem moge zrobic {\
07 dla siebie, aby odczuwac inne |
emocje? Lub

Co nastgpnym razem moge
08 zrobi€, aby odczuwac wiecej
podobnych emociji, jesli czutas
radosS¢, satysfakcje, wdziecznoSse.
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Jakie emocje mozesz
w sobie czuc? Lista

ZtoSC
Smutek
Zdumienie
Depresja
Cierpienie
Rozczarowanie
Tesknota
Strach
Obwinianie
Roztargnienie
Zachwyt
Zaufanie
Akceptacja
Ulegtos¢
Wykluczenie
Empatia
Btogos¢
MitoS¢
Ponizanie
Ciekawos¢
Optymizm
Autonomia
Gniew

Agresja
Nienawisé
Wstret
Znudzenie
Radosé

Zal

Lek

Podziw
Zmieszanie
Wstyd
Zawisé
Zazdros§¢
Nadzieja
Bezsilnos¢é
Zwqtpienie
Obojetnosc¢
Blisko§¢
Namietnosé
Odpuszczenie
PrzykroSc¢
Pasja
Zauroczenie
Czujnos¢

Duma
Poczucie winy
Pogarda

BOI

Odwet
Wzruszenie
Przerazenie
Stres

Porazka
Zmeczenie
Inspiracja
Satysfakcja
Spetnienie
Sukces
Odwaga
Samotnosé
Poczucie
przynaleznosci
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3. Epigenetyka: Wptyw stylu
Zycid i emocji ha geny

Czy mozna dziedziczy¢ sktonnosci przodkéw? Czy to jaki sty
zycia prowadzimy, wptynie na genotyp naszych dzieci
i czy mySli mogqg zmienia€ strukture DNA?

Znalezieniem odpowiedzi miedzy innymi na te pytania zajmuje
sie epigenetyka. Bada ona, jak nasze srodowisko

i styl zycia wptywajg na ekspresje gendw w kolejnych
pokoleniach, nie zmieniajgc samego DNA.

Jesli podchodzimy do zdrowia holistycznie, to najnowsze
odkrycia z dziedziny epigenetyki sq tu niezwykle istotne.

Podstawy epigenetyki

Epigenetyka koncentruje sig na tym, jak rézne czynniki, takie jak
dietaq, styl zycia i emocje a w szczegdlnosci ich obstuga,
wptywajg na aktywnosS¢ gendw poprzez modyfikacje
chemiczne, takie jak metylacja DNA czy acetylacja histondw.

strona 13
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Przyktady dziedziczenia

epigenetycznego

Przyktady dziedziczenia epigenetycznego obejmuijaq:

o Traume miedzypokoleniowa: Dziedziczenie traum
z pokolenia na pokolenie poprzez zmiany epigenetyczne
(a jak zaréwno blokady tak i traumy sqg zrédtem choréb)

o Upodobania zywieniowe: Dziedziczenie preferenciji
smakowych poprzez modyfikacje epigenetyczne.

o Alergie: ktore to sq skupiskiem nieuwolnionych blokad
emocjonadlnych rodowych

Jak Epigenetyka wplywa na emocje i zdrowie

Epigenetyczne zmiany mogq wptywac na poziom hormondéw
stresu i neuroprzekaznikdw, co z kolei wptywa na nasze
emocije i zdrowie psychiczne. Badania sugerujq,

ze epigenetyczne modyfikacje mogq prowadzi¢ do depresiji,
lekéw i innych zaburzef emocjonalnych.
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4. Gdzie w ciele
odczuwamy emocje?

Emocje sq odczuwane w réznych czesciach ciata, a ich prawidtowe
przezywanie jest kluczowe dla zdrowia.

Powstawanie emodji

Emocje towarzyszg nam na co dzien i wptywajq na nasze codzienne
zycie. Ale zastanawiates sig kiedykolwiek — jak powstaje emocja?

Jest to proces bardzo skomplikowany i réznicuje sie w zaleznoSci

od czynnika wywotujgcego. Zazwyczaj rozpoczyna sie od bodzca
zewnetrznego, ktéry pobudza narzgdy zmystow, takie jak wzrok

czy stuch. Informacje te przekazywane sq do mézgu, ktéry odczytuje
je i przypisuje im okre§lone znaczenia. Wtedy dochodzi do reakciji,
ktorej towarzyszg odczucia emocjonalne

To, jak mocno zareagujesz na dang sytuacje, uzaleznione jest

od wielu czynnikéw, takich jok doSwiadczenia, temperament czy
kultura. Oraz od tego, jak nauczyli Ci¢ obstugiwac Twoje wiasne
emocje Twoi rodzice, jak uksztattowali Twojg emocjonalnosé.
Wszystko to sprawiaq, ze powstawanie emocji jest procesem o bardzo
ztozonej strukturze, ktory jest jednoczesSnie unikalny dla kazdej osoby.

strona 15
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Dlatego nie ma nawet dwoéch osoéb, ktére odczuwajg dang emocje
w identyczny sposob. Kazdy z nas ma inny prég pojawienia sie danej
emocji i rézng jej amplitude, czyli wysokoS¢ lub inaczej intensywno$¢€.
Do jednych ztoS§€ przychodzi szybko, jest intensywna i rownie szybko
mija. Podczas gdy inni denerwujqg sie wolniej, ale ich zto§¢ trwa dtuzej.

Lokalizacja emocji w ciele

R6zne emocje mozesz odczuwaé w réznych czeSciach ciata.
Na przyktad:

(] zose

Napiecie w czotowej czesci gtowy, skurcz w zotqdku.

() szczescie

Btogos§¢ w brzuchu, uczucie lekkosci w ciele.

()3 sTRACH

Strach: Drzenie rgk i ndg, uczucie zimna na skorze.

Gdzie sq w Twoim ciele Twoje emocje? Na to pytanie zna
odpowied? tylko jedna osoba na $wiecie. Ty sam/a. Jak sie tego
nauczy¢? Jak nauczy¢ sige rozpoznawac gdzie i co czujg, jak
przez cate zycie odcinatam sie od emociji? Zaczqé praktykowaé
scan ciata przez 3 — 5 minut dziennie codziennie. Pyta¢, co

i gdzie ja teraz czuje. | uczy¢ sie stucha¢ odpowiedzi ciata.

/drowe przezywanie emodji

Kluczowe dla zdrowia jest §wiadome przezywanie emociji, prawidtowa
obstuga i ich witasciwe wyrazanie. Techniki takie jak medytacija,
pisanie dziennika czy rozmowy z bliskimi mogg poméc Ci

w prawidtowym zarzqgdzaniu wtasnymi emocjami. Jednak zadne

z nich nie przyniesie efektu, jesli nie bedziesz z nich korzystac.

WWW.BEATAKACZOR.PL
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5. Choroby autoimmunologiczne:
przyczyny i uzdrawianie

Choroby autoimmunologiczne wynikajg z autoagresiji
organizmu i mogqg by¢€ zwigzane z nierczwigzanymi kontliktami
emocjonalnymi i trwajgcymi w caty ciele stanami zapalnymi.

Mechanizmy autoimmunologiczne w totalnej biologii

Totalna biologia postrzega choroby autoimmunologiczne jako
wynik wewnetrznego konfliktu, w ktérym organizm atakuje
wtasne komoérki. Moze to wynikac z gtebokiego poczucia winy,
braku akceptacji siebie lub nierozwigzanych traum

i zablokowanych w ciele emociji.

Rola emocji w chorobach autoimmunologicznych

Emocje odgrywajq kluczowq role w powstawaniu chorob
autoimmunologicznych. Nierozwigzane konflikty emocjonalne
i nagromadzone w ciele, nieprzetworzone emocje mogqg
prowadzi¢ do chronicznego stresu i autoagresji organizmu.
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NATURALNE METODY
LECZENIA

W leczeniu chordb, w tym chordb autoimmunologicznych,
pomocne sq:

Terapia pracy zemocjami Terapie manualne
e praca z terapeutq  terapia krzyzowo-czaszkowa,
e lub trenerem pracy * MAsazZ powigziowy
Zz emocjami nad:
- prawidtowq obstuggq,

- regularnym uwalnianiem
emociji z ciata

Techniki relaksacyjne Taniec i praca z ciatem
e medytacja, e taniec intuicyjny,
e oddychanie przeponowe, e TRE,
e inne techniki oddechowe e jogoq,
e medytacja w ruchu
i wtahcu

Zmiana stylu zycia
redukcja stresu,
zdrowa dietaq,
rezygnacja z uzywek — alkoholu czy papieroséw,
rezygnacja z substancji psychoaktywnych,
regularna aktywnoS¢ fizyczna np. codzienny spacer,
odpowiednio dtugi i zdrowy sen,
czestsze przebywanie na tonie natury

WWW.BEATAKACZOR.PL
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PODSUMOWANIE

Zdrowie to co$ wigcej niz brak choroby. To stan harmonii ciataq,
umystu i ducha. Zrozumienie przyczyn chordb oraz Swiadome
zarzqdzanie emocjami i stylem zycia prowadzqg do petniejszego
I zdrowszego zycia. Mam nadziejg, ze ten ebook pomoze Ci lepiej
zrozumiec siebie i swoje zdrowie oraz zainspiruje do podjecia
krokbw w kierunku uzdrowienia i harmonii.

A jesli zainspirowata Cig do gtebszej pracy ze sobg i swoimi
emocjami to zapraszam Cige do mojej przestrzeni stworzonej
wtasnie do samodzielnej pracy z wtasnymi emocjami.
Zapraszam Cie do platformy www.emocjimoc.pl

EmocjiMoc to jedyna w Polsce platforma, ktéra jest poSwigcona
catej olbrzymiej sferze prac z emocjami i jej wptywowi na Twoje
Zycie.

Ponad 153 godziny
nagran w 12 obszarach
tematycznych
prowadzonych
przez réznych ekspertdw.
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EmocjiMoc to niezwykta przestrzen w ktérej odnajdziesz
najnowszg wiedze o emocjach podzielong na 3 obszary,
w zaleznoSci od tego, czy:

interesujesz sig¢ emocjami dla wtasnego rozwoju,
jestes specjalistg potrzebujgcym tej wiedzy do pracy,
chcesz zostac certyfikowanym trenerem pracy z emocjami.

Dzieki temu znajdziesz dla siebie doktadnie to, czego naprawde
potrzebujesz. Kozdego miesigca skupimy sie na innym obszarze
I to on bedzie wowczas rozwijany.

Na platformie znajdziesz ponad 153 godzin wartosciowych
nagran z obszaréw m. in. tj.. Moje eMOCje, eMOCje dzieci,
eMOCje rodzica, blokady eMOCjonalne, eMOCje w sporcie,
eMOCje w pracy nauczyciela, eMOCje w ciqzy.

Juz od dzi§ mozesz zaczqg¢ prace ze swoimi eMOCjami!
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A jesli czujesz, ze chciatabys popracowac z emocjami w grupie,
to ja Cie zapraszam do siebie, do Opola na dwa dni warsztatow
stacjonarnych z uwalniania z blokad emocjonalnych, traum i
fobii.

Odblokuj swoje emocje i poczuj sie lekko ze sobqg!
Warsztaty grupowe to zawsze niesamowita energia grupy, ktora

pomaga Ci o wiele szybciej uwalniaC wtasne blokady.

Dodatkowo otrzymujesz nanowszq wiedze opartq o neurologig,
biologie, psychiatrie i epigenetyke oraz moje autorskie narzedzia
do pracy z emocjami i blokadami emocjonalnymi.

Wiecej o warsztatach z blokad emocjonalnych mozesz poczytac
na mojej stronie www.blokadyemocjonalne.pl

{EST PIEKNE | PROSTE
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Zapraszam Cie
do mojego Swiata emoc;ji!

Znajdziesz mnie na stronie:

www.beatakaczor.pl
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