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Cum sd descdarcam emotiile somatizate in corp

ATENTIE:

Pasii indicati in acest material au scopul de a oferi indrumari in acest procesul
constientizarii conflictului in sine.

in nici un fel nu pot inlocui ghidarea unui terapeut certificat in Decodificare Biologica si nici
inlocuirea unui tratament medical sau psihoterapeutic.

BIODECODIFICARE AUTOAPLICATA

Pasul 1:
Recunoaste simptomul ascultand corpul. Pentru a asculta corpul ai nevoie sa iti duci
atentia pe senzasiile corporale, excluzand alti stimuli. Odata ce esti concentrata te

poti intreba:

» Ce simtin acest moment, gandindu-ma la aceasta situatie neplacuta care ma blocheaza, ma
bulverseaza, si pe care nu o pot exprima in cuvinte...

» Ce simt ca imi lipseste pentru a face fata situtiei? (ex: curaj, as dori protectie, siguranta,
afectiune)

 Cum imi simt disconfortul? (caracteristici) in ce parte a corpului simt senzatiile ?

e Ce emotie imi produce acest disconfort? Cand ma gandesc la acea emotie, ce se schimba in
mine?

e Cum o vad in interiorul meu?

» Devin constienta ca sunt traversata de emotie, si urmaresc sa ii masor intensitatea (1-10)

Pasul 2.

incep sa vorbesc cu aceasta emotie

- EU te pot cuprinde, esti mult mi mica decat mine

e -Tu.... (numele emotiei) ... esti o emotie care se afla in mine acum

e -Tu... esti o emotie care ma traverseaza acum

e -Tu... esti o imagine in mintea mea

« TE VAD, TE OBSERV SI iTI DAU SPATIU SA TE POTI EXPRIMA SI ELIBERA DIN CORP iN RITMUL
TAU

» Acorda timp si stai cu ea fara sa o judeci sau sa intri in ganduri pana ce emotia se dizolva

complet
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Pasul 3:
Pune intrebari care te pot ajuta sa te conectezi cu momentul din trecutul tau in
care ai simtit ca nu poti face fata unui moment deranjant, neplacut....momentul
initial al senzatiilor din corp

« in ce moment din viata mea am avut sentimente asemanatoare cu ceea ce simt acum?

« A fostintr-o perioada de stres?

« Ce emotie asociez cu senzatiile mele?

« Cand am inceput sa ma simt asa?

« De ce anume aveam nevoie in acel moment, acel lucru care lipsea in mine, care mi-a
lipsit ca sa fac fata situatiei?

Lista principalelor emotii negative

Fobie
Frica
Furie
Tristete
Suparare
Vinovatie
Invidie
Ura
Singuratate
Neincredere
Gelozie
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Cum sa descarcam emotiile somatizatein corp

Pasul 4:

Realizeaza o activitate de integrare a experientei sau inchidere simbolica.
lata cateva recomandari:

e Scrie ce simti. Relateaza experienta, vazandu-o materializata pe hartie face
constientizarea mai puternica.

o Efectueaza un act simbolic, ca si modalitate eficientd de a stabili schimbari la nivel
inconstient. Poti sa scri o scrisoare prin care sa recunosti toate invataturile care le-ai
luat de pe urma circumstantelor aparent negative, rezuma totul la positiv, fara negatie,
finalizand cu modul in care te vor ajuta pe viitor aceste noi invataturi-constientizari).

Poti alege sa daruiesti scrisoarea uneui dintre aceste 4 elemente:
Pamantului ( ingropata),
Aerului (ridicata printr-un lampion),
Apei (fie o arunci in mare sau rau),
Focului (sa o arzi la lumina unei lumanari), terminand cu un simplu”MULTUMESC”

* Observa-te si identifica acel lucru care iti provoaca schimbarea de stare - elementul
stresor, pentru a putea stabili strategi mai bune si a te imputernicii fara a astepta ajutor
din exterior.
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