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DZIAL 1
RYTUALY i PORY ROKU

JARE

21 marzec

Swieto pierwszego dnia wiosny. Poswiecone narodzinom nowego zycia po mroznej zimie. Dawniej
malowano pisanki - jajka ktdre byly symbolem odrodzenia. Swieto poswiecone bogu Rodowi. Wraz

z topieniem marzanny jako rytuat przetrwato do dzi$ w obrzedzie Swiat Wielkanocnych.

WIOSNA

Sianie

Jest wiele cudownych metod jednak i tak wszystkie sprowadzajg Ciebie do jednego: predzej czy
pozniej i tak musisz przejgé kontrole nad swoimi myslami, emocjami i nad swoim ciatem.

Zaoszczedzmy wiec wiele energii na odkrywanie tej teorii i przejdzmy do rzeczy.



DYSCYPLINA CZY RYTUAL?

Aby osiggnac¢ sukces w dowolnej dziedzinie, masz wiele mozliwosci do wyboru, takze i te: albo
skorzystasz z ustug kogo$ kto bedzie Ciebie dyscyplinowat, albo wprowadzisz samodyscypline albo
zamienisz niektore swoje dziatania w rytualy. Ja na sam dzwiek wyrazu dyscyplina czuje za
plecami zandarma i cierpniecie skory na plecach, wiec wybratem rytuat.

ALARM CZY BUDZENIE?

To najwazniejszy moment. Od niego zalezy jak wchodzisz w dzien. Ustal sobie takg godzine
otwierania oczu aby$ mdgt w spokoju wykonywac kolejne poranne czynnosci. Jesli to mozliwe,
stala pobudke dla wszystkich dni tygodnia. Zaczynamy dzien od budzenia ciata. Jesli otworzysz
oczy przed dzwonkiem budzika, to go wylacz i polez lub rozpocznij budzenie ciata. Tak
przyzwyczaisz umyst do robienia ci bezstresowego budzenia, czyli przed dzwonkiem. Ja budze sie
zwykle cztery pie¢ minut przed, niezaleznie od tego na ktérg go nastawie, a nastawiam tylko dla
poczucia bezpieczenstwa w dni gdy wyjatkowo powinienem wsta¢ o wczesniejszej porze niz zwykle.
BUDZENIE CIAtA

Od tego zaczynamy dzien. Lezac jeszcze wygodnie w tozku poruszaj palcami u ndg, nastepnie
tydkami, kolanami, udami i posladkami a nastepnie palcami u rak, nadgarstkami, tokciami,
ramionami, catym tutowiem, szyjg i gtowa. Teraz napnij kazdy miesien kolejno od stdp po gtowe
i zastygnij na do 10 sekund i rozluznij cate ciato od gtowy po palce u ndg. Te fale wykonaj do 10
razy. Teraz wykonaj pare razy kotyske na plecach, podciggajac rekoma nogi do klatki piersiowej.

Po zakonczeniu tych czynnosci ze swiadoma kompetencja kazdego ruchu usigdz na tdzku,
postaw nogi na podtodze, podnies sie wspomagajac rekoma i ruszaj... ruszaj w nowy dzien.
BUDZENIE UMYStLU

W petni swiadomy swoich ruchéw wypij szklanke ozywionej wody i wykonaj toalete. Zachowujac
konsekwentnos¢ nakryj t6zko. Teraz najwazniejsze. Co najmniej przez 15 minut poczytaj. Dobrg
rozwijajgca ksigzke, poezje, czasopismo ale nie gazete z najnowszymi wiadomosciami i nie wtaczaj
komputera - nie zyj cudzym zyciem tylko swoim.

BUDZENIE DUCHA

Tu przydatny jest piesek lub przyjaciel z sasiedztwa. Niezaleznie od pogody wychodzimy na
minimum po6t godzinne bieganie lub spacer. Staraj sie na ile to mozliwe wyskoczy¢ z toréw
- zmienia¢ Sciezki i kierunki tych wyjs¢. Czy spacerujesz tego dnia sam, czy z bliskimi, motywuj do
dostrzegania wszelkich zmian w otoczeniu. Po powrocie do domu — jesli biegate$ - wez prysznic.
POWITANIE DNIA

Usmiechnij sie do okna i zjedz $niadanie. Teraz tez mozna poczyta¢ dziennik. Gotéw, peten sit
witalnych przebierz sie wyjdz do pracy. Nawet jesli pracujesz w domu, wejdz w energie praca,
przebierz sie w ubranie ktdre uznate$ za robocze i przejdz do pokoju czy krzesta... do miejsca ktdre

uznates$ za miejsce pracy.



DOM ZOSTAW W DOMU

Trzymajac sie zasady niewynoszenia energii z domu do pracy i na odwrot, dopiero od tego
momentu mysl o pracy, jesli to konieczne wtgcz komputer i zacznij od zarzadzania czasem
planujac swoj dzien. Rozdaj wszystkie mozliwe zadania innym, a tylko to co konieczne pozostaw

do zrobienia sobie.

KUPALA
21 — 22 czerwiec
Swieto pierwszego dnia lata, obchodzone ku czci ognia. Palono ogniska — symbol oczyszczenia -
puszczano wianki na wode, chtopcy i dziewczeta faczyli sie w pary. Swieto poswiecone bogu

Swarozycowi. Dzisiaj powracajgce $wieto poszukiwania nocg legendarnego kwiatu paproci.

Trener : Andrzej Kubiak

andrzej@etito.pl

Niniejsza publikacja jest jedna z czesci treningu UZ O
Zapraszam do lektury pozostatych czesci.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php
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STUDIUM PSYCHOLOGII

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztaicenia sie na kierunkach:

Psychoterapia

Ochrona zdrowia
Psychologia praktyczna
Parapsychologia
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Organizatorzy zaje¢ w GDYNI:

Telefony kontaktowe:
Irena — 504079400
Andrzej — 602647495
Strony internetowe:
www.etito.pl/2.ph

www.studiumpsychologiijunga.edu.pl

www.etito.pl
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ETITO

EDUKACJA, TERAPIE | TRENINGI OSOBOWOSCI

ETiTO to platforma JEDNOSTEK, ktorych celem jest szeroko pojeta dzialalnos¢ edukacyjna
w zakresie USZLACHETNIANIA ZASOBOW OSOBOWYCH oraz propagowania dzialalnosci
charytatywnej i miekkiego ZZL .

Misja ETiTO, niekoniecznie pod haslem : "PRACA NAJWYZSZYM DOBREM CZLOWIEKA", zwiazana
jest z mysla o przydatnosci spotecznej kazdego obywatela z uwzglednieniem jego talentow.

Koncepcja ETiTO opiera si¢ na samodzielnym dzialaniu JEDNOSTEK pod sztandarem ETiTO
- ktory jest agitatorem, koordynatorem dzialan, gwarantem jakos$ci ustug oraz reklamodaweca i
propagatorem.

www.etito.pl
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Jeste$ pracownikiem czy prowadzisz swoja firme...
A moze po prostu chcesz zrobi¢ co$ dla innych ...

To projekt osrodka nie ograniczanych mozliwosci.
Pozwoli zrealizowac rowniez Twoja wazna potrzebe.

Umozliwia wspolprace oparta na tym co lubisz robic.



SAL(@)NIKI

1. Kazdy kto zaznal chwil trudnych, w ktérych emocje i odczucia dZzwigane przez natretne mysli
spedzaly sen z powiek w nocy i odbieraly koncentracje w dzien...

] emocje...Mysli...odczucia...

2. Kazdy kto wierzy w siebie i innych lub chce uwierzyc¢ i dziala¢ w oparciu o zasade: ,buduj z
tego co masz juz teraz, tam gdzie jestes” ...

el | |O Tu...1... Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych choc¢by jedna godzine na miesiac by z energia,
motywacjami i optymizmem rozswietla¢ przysziosc ...

10 energia ... i... optymizm

... kazdy moze sie do nas przylaczy¢ ... i by¢ etito.

www.etito.pl
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MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzadzania Personelem
Kijow — Ukraina

Zapraszamy do ksztalcenia sie na kierunkach:

psychologia praktyczna

interwent kryzysowy

instruktor terapii uzaleznien

psychologia zarzadzania zasobami ludzkimi
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Organizatorzy zajec w GDYNI:
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eapi@etito.pl

Telefony kontaktowe:

Irena — 504079400
Andrzej — 602647495

Strony internetowe:

www.etito.pl/2.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
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