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SWIETO PRZODKOW
21-22 grudzien

Swieto pierwszego dnia zimy. W $wieto palono ogniska na cmentarzach by ogrza¢ zmartych,
organizowano uczty ku ich czci, by zmarli nie gtodowali, na rozstajach drég palono drewniane
polana — ,grumadki”. Swieto poswiecone bogu Welesowi. Chciatoby sie powiedzie¢ ,umart krol,

niech zyje krdl...” - w nastepne dni grudnia teraz Swietujemy BoZze Narodzenie.

ZIMA

Korzystanie

Nastata zima. Na drzewach skrzy sie szron, pola okryt Snieg, 16d skut rzeki i jeziora. Czas
oczyszczania z nadmiaru zarazkow i owadéw mrozem. Czas hibernacji - spowolnienia proceséw
zyciowych dla zaoszczedzenia jak najwiekszej ilosci energii, dtugich wieczorow sprzyjajgcych
zadumie, kontemplacji i tesknocie za latem. Czas odpoczynku po catorocznej pracy - natura bierze
oddech i zapada w sen, by jak niedzwiedZ, powoli czerpac z zapasow skumulowanych na jesieni,

czujac bliskosc i przytulenie z wymiany dotyku, ciepta.



To czas spowolnienia ale nie dla umystu, jak sarna w oparciu o doSwiadczenia, musi sie
nakombinowa¢ by matym kosztem energii znalezé co$ pod $niegiem... tak i Ty kombinuj jak
odpoczac i co zrobic¢ by jak najmniejszym wysitkiem dzieki wtasnym talentom wyzyskac sity natury.
Zima to nie czas na beztroskie trwonienie energii, tylko na odpoczynek od obowigzkéw jakie
wytycza przyroda i czas rytuatow jakie wytyczamy sobie sami. Dzisiaj nie musisz sie martwi¢, ze
koczownicze plemie z sasiedztwa, ktore nie robi zapasow, napadnie Ciebie z nienacka
i ograbi spichlerze pozostawiajgc bez $rodkéw przed zimg, bo sg banki i skumulowane dobra
mozesz zabezpieczad, a nawet pomnazac przy pomocy sukcesologa.

Praca zdana, biurko wysprzatane, pienigdze na koncie, i co dalej? Najpierw parcelacja. Pomoze Ci
w tym ekonomia domowa - sztuka skutecznego wyzyskania potrzebnej energii z zebranych
zasobdw. Dokonawszy podziatu dobr, wyjedz na zaplanowany urlop, bo dla Twojego rytmu pracy,
zima to czas wypoczynku, a wiec urlopu, nawet jesli wypada na lipiec. Wazne, aby$ dbajac o ciato,
umyst i ducha wszedt w energie ,urlop” ze wszystkimi atrybutami naturalnej zimy jak relaks
i wypoczynek, kontemplacja, blisko$¢ i przytulenie, pielegnacja i oczyszczanie... korzystanie.

Dla Twojego rytmu dnia zima zaczyna sie po ,pozegnalnej” kolacji — rozstaniu z dniem, minimum
trzy godziny przed zasnieciem. Koniec sporéw i szarpaniny emocjonalnej, ogladania horrorow.
Na dwie godziny przed zasnieciem koniec czytania wszystkiego co wymaga myslenia. Koniec
wykonywania jakichkolwiek czynnosci. Wiele osdb kreci sie bezcelowo od rana do wieczora,
a potem zawziecie pracujg po nocach jakby chcieli nadgonic¢ utracony dzien to tak jakby wykopki
ziemniakéw nadganiali w lutym. Ewentualnie jeszcze krétka chwila na pisanie listdw, zakonczenie
romansowania lub ogladanie romansow, a takze czytanie poezji czy literatury relaksujgcej
i rozpocznij domykanie dnia happy endem.

USYPIANIE DUCHA

Niezaleznie od pogody polecam poétgodzinny spacer, a po nim kapiel lub prysznic. Zadbaj tez
0 swoje ciato, zrob masaz, peeling, nakremuj... - okaz mito$¢ do siebie.

USYPIANIE UMYStU

To Twoj czas wyciszenia i harmonii. Wybierz sam: szydetkowania, modlitwy, marzen, afirmacji czy
medytacji. Ze zbiordw muzyki relaksujacej na pewno znajdziesz pare piyt, ktore Ci podpasujg
i pomogg przenosic sie w $wiat obtokdéw i marzen nawet przy natretnych myslach. Polecam tez
specjalnie tworzone relaksacje muzyczne.

USYPIANIE CIALA

Potdz sie wygodnie na wznak na tézku. Jesli nie uprawiate$ wieczornego seksu, to wykonaj kilka
razy proste ¢wiczenie : wykonaj trzy gtebokie oddechy napefniajac brzuch i ledzwie, pobadz
w napetnieniu bez zacinania okoto 5 sekund i zréb powolny wydech, z dziesieciosekundowym
oczyszczajgcym zimowym wydechem. Teraz juz, normalnie oddychajgc, kolejno poruszaj
palcami u nog, tydkami, kolanami, udami i posladkami a nastepnie palcami u rak, nadgarstkami,
tokciami, ramionami i catym tutowiem, szyjg i gtowg rozluzniajgc wszystkie miesnie jakbys$ lezat
na piasku i chciat sie w nim zagrzeba¢, a na koniec przeskanuj ciato rozluzniajgc miesnie i Sciegna,

ktére jeszcze nie catkiem puscity napiecie. épij spokojnie.



Przeciez zadbate$ o spokdj ducha, a organizm ma tak wiele zapasdw, ze spokojnie przetrwa
catonocng gtodowke. Umyst nie pedzi bo wie, ze jutro tez bedzie wiosna. Usilna pogon
za pieniedzmi jest jak tapanie mtodego kota : im szybciej chcesz go dopas¢ tym szybciej i zwinniej
ucieka. Jest tylko jedna prosta metoda. Usigdz, skup sie w sobie, zaufaj odwiecznym prawom
zimowej natury i cierpliwie, nie oczekujac skutku, badz. Gdy przyjdzie Wasza pora sam wdrapie
sie Tobie na kolana — wtedy pogtaskaj i przytul go, a pozostanie na zawsze z Tobg. Tak samo
zgodnie z prawem przyciggania wptyng do Ciebie pienigdze czy inne dobra ktérych oczekujesz
i zawsze bedziesz miat ich tyle, ile potrzebujesz.

Zima, to szkota przetrwania - sprawdzian Twoich umiejetnosci, wydolnosci organizmu i sity
mentalnej z wolg. Zima, to tez czas wytchnienia, sennego uzdrawiania. Dbaj przez caty rok o

swoje potencjaty by w jak najlepszej kondycji rozpocza¢ na wiosne kolejne koto czterech pér roku.

JARE

21 marzec

S'wieto pierwszego dnia wiosny. Poswiecone...
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SAL(@)NIKI

STUDIUM PSYCHOLOGII

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztaicenia sie na kierunkach:

Psychoterapia

Ochrona zdrowia
Psychologia praktyczna
Parapsychologia
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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 reklamodawca 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 robi¢.



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 1 |o Tu...i... Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych chocby 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.
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MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzadzania Personelem
Kijow — Ukraina

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

psychologia praktyczna

interwent kryzysowy

instruktor terapii uzaleznien

psychologia zarzadzania zasobami ludzkimi
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