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DZIAL III

(SZKICE I ODCZYTY)

PSYCHOSOMATYKA

Nauka okreélajgca wptywy Twojego myslenia na Twoje ciato. Zycie codzienne przynosi wiele
sytuacji po ktorych nasz umyst nawykowo chroni osobowo$¢ (ego) wypieraniem z pamieci,
racjonalizacjg, reakcjami upozorowanymi i wieloma innymi metodami. Jednak nawet jesli uda nam
sie zredukowa¢ napiecie spowodowane napotkang sytuacjg, to nie znaczy, ze to zdarzenie nie miato
wplywu na nasze ciato. Polecam tu ksigzke: KURT TEPPERWEIN - ,CO CHOROBA MOWI O TOBIE”.

Jest tam wiele narzedzi utatwiajgcych poznanie siebie i innych.

Dtugotrwate napiecia emocjonalne, potrzeba niezaleznosci, problemy adaptacyjne i paranoiczne, to
tylko cze$¢ najwazniejszych przyczyn spadku odpornosci, powstawania chordb, a nawet uszkodzen
narzadéw. Wedtug najnowszych statystyk pesymizm i stres to 60% przyczyn zachorowan na raka,
a prawie 80% zachorowan na choroby zwigzane z ukladem krwionoSnym i pracg serca jak
wiencowe, zawaty, wylewy i wiele innych. To wystarczajgco duzo, by zapoznac sie z tym tematem
blizej. Przyczyng Twoich problemdw zdrowotnych nie jest psychoekologia, tylko jak mowi Robert
Frankowski: ,sg trzy powody naszych problemdéw: myslenie, myslenie i mysSlenie”! Czasem bywa
niewiarygodnie. Kto$ na Ciebie nakrzyczat, potem niesprawiedliwie o co$ posadzit lub oskarzyt
robigc awanture raz, drugi, trzeci i kolejne, a Ty powstrzymujesz sie przed wyrazeniem tego co
myslisz i czujesz, dla wyzszych celéw. Moze dlatego, Ze to rodzic ktéremu boisz sie odezwac, by nie
sprowokowac go do przemocy fizycznej, moze dlatego, ze to szef i boisz sie utraci¢ prace, a moze
robisz to tylko dlatego, ze chcesz utrzymac spokojniejszg atmosfere rodzinng i ze wzgledu na dobro
dzieci dusisz w sobie catg ztoS¢ jaka w Tobie narasta. Na zewnatrz utrzymujesz maske cieptego,

mitego i pokornego cztowieka z dobrg ming do ztej gry przez tydzien, miesigc, rok i nastepne.



Poczatkowo pojawia sie chrzakanie, pozniej jakby kaszel, ale nie mozesz nic odkastac. Jest to jakby
utrudnione, bo nie to masz z siebie wyrzuci¢. To umyst chce usung¢ ztos¢ jakg w sobie zdusite$
i nadal dusisz nie wyrazajgc tego co myslisz, zatrzymujac w sobie catg agresje. Zdarza sie, ze
wyjedziesz sam na urlop i cudownie — za dala od przyczyny - na jaki$ czas przechodzi. Z czasem
jednak, moze ta choroba narasta¢ tak bardzo, ze wpadniesz w putapke ztudzenia, ze jedyne co
moze Ci pomdc, to inhalatory, tabletki lub zastrzyki. A czasem zaczyna sie pospolicie. Starasz sie,
bierzesz na siebie coraz wiekszg odpowiedzialnos¢, denerwujesz sie gdy zawodza maszyny lub
ludzie, ale walczysz, awansujesz. W nastepstwie wieksza odpowiedzialnos¢, wiekszy stres, mniej
snu, wiecej przyczyn arytmii serca, wiecej szans na zawat, OIOM. Jaki$ inny scenariusz? Starasz
sie, ale z jakich$ powodow nie awansujesz. Dajesz z siebie wszystko, a awansujg inni. Jezdza na
szkolenia, rozwijajg sie, otrzymujg lepsze propozycje, zmieniajg prace, a Ty tkwisz w tym samym
miejscu, za tym samym biurkiem i coraz czesciej odwiedzasz lekarza. Bole stawdw, kosci albo

miesni, czeste kontuzje ndg. Zwykle zaczyna sie niewinnie.

Jesli uwiezte$ w nim i przyjagte$ biernote i narzekanie zamiast wykorzystaC potencjat na twdrczg
samodzielno$¢, wyjdz z szambowatych mysli i wez sie za prace nad sobg. Na poczatek polecam
bardzo proste uwalniajgce ¢wiczenie tgczace ducha, emocje i ciato:

1. Utrzymujac prosty kregostup, ukucnij majac kolana szeroko oddalone od siebie i petnymi
garéciami z miedzy-kolan nabierz energii ziemi. Powoli wznoszac sie, przeciagnij ja
napeftniajgc nig ciato wzdtuz kregostupa od fona, az po szyszynke, a nastepnie nadmiar
przenie$ ponad gtowe i wypchnij do nieba, jednoczesnie unoszac sie na palcach
i wypowiadajgc samogtoske ,,A”. Podziel sie nadwyzkg tej energii z catym Swiatem.

2. Stojgc w lekkim rozkroku wyobraz sobie kurtyne starych przekonan, ktora zastania Ci oczy
i usta, nie pozwalajac na otwartg percepcje Swiata i petne wyrazania siebie. Wbij w nig
palce na wysokosci twarzy i rozerwij jg, oddalajgc obie rece jak najdalej od siebie do
pozycji eTiTo, jednoczesnie gtosno wymawiajgc samogtoske ,,E”.

3. Przyjmij zdecydowang postawe. Odchyl ramiona, odciagnij tokcie lekko w tyt chowajac
topatki. Zacisnij piesci dotykajac kciukami piersi. W tej pozycji kumulowania mocy wyobraz
sobie, ze przed Tobg stoi Twodj cel. Teraz skoncentruj catg swojg uwage na swoim celu,
przed sobg, nabierz powietrza, sprez cate swoje ciato, a nastepnie gtosno wymawiajgc
samogtoske ,I” wypchnij catg silg fizyczng i mentalng kciuki jak najdalej do przodu, robigc
jednoczesnie krok do przodu. Gdy skonczy Ci sie powietrze, na wdechu dotacz drugg noge
i stan w pozycji kumulowania mocy. Teraz powtdrz to samo ¢wiczenie ruszajac teraz na
przéd drugg noga.

4. Stan w lekkim rozkroku, unie$ szeroko rozstawione rece do gory i wespnij sie na palce.
Teraz jakbys$ podciggat sie na drgzku opusc rece do pozycji w jakiej kulturysci demonstrujg
swoje bicepsy i piersi, jednoczesnie wykrzykujac samogtoske ,0". Teraz z grozng ming
kiwajgc gtowa ,na tak” powoli obracaj gtowg od lewej do prawej i sprawdzaj czy caty swiat
widzi Twojg wspaniato$¢ duchowa. Powtdrz ¢wiczenie, i sprawdzaj od prawej do lewe;j.

5. Przyjmij postawe slalomisty narciarskiego przed startem. Unie$ sie ptynnie na palcach

i opadnij mocno na piety przy lekko ugietych kolanach, wbijajac dwa nagie miecze w ziemie



wykrzyknij samogtoske ,U”. Powtdrz to ¢wiczenie przy troche bardziej wyprostowanej
sylwetce, silnie zaznaczajgc swdj kawatek podtogi.

Stojgc w lekkim rozkroku, rozluznij cate ciato. Wyobraz sobie, ze wszystko to co Ciebie
wigze i nie pozwala Ci by¢ prawdziwie wolnym cztowiekiem jest przywigzane do wezta jaki
jest tuz przed Tobg na wysokosci podbrzusza. Nabierz powietrza, wbij w ten wezet palce
jak pazury, i silnym ruchem oburgcz rozerwij go wyrzucajac strzepy za siebie, zrob jedna
noga gwattowny krok do przodu i wydobadz z trzewi ryk lwa z samogtoskg ,Y”. Gdy
zuzyjesz powietrze, powoli zréb wdech i uspokajajgc emocje powoli dociagnij drugg noge.
Gdy po kilku swobodnych oddechach, bedziesz spokojny, powtdrz to ¢wiczenie, wykonujgc
krok do przodu drugg noga.

Na zakonczenie, wyobraz sobie, ze z nieba spada na Ciebie ztotodeszcz. Mruczac jak kot,
Sskgpany w zfotodeszczu, przeptywajgcym przez Ciebie az do ziemi i oczyszczajgcym Twoje
Ciato z reszty zbednych osaddw, usigdz na chwile na podtodze. Konczac ¢wiczenia posiedz

jeszcze chwile pozwalajgc natretnym myslom przeptywac swobodnie przez umyst.

Uzdrawiaj siebie pozytywnymi myslami i rozsiewaj uémiech. Zacznij budowac akceptujac to co

masz, w miejscu na linii czasu na ktorym jeste$. Badz eTiTo i czesSciej przyjmuj postawe eTiTo

ktérg demonstruje nasze logo. Nie patrz za kim$ kto wezmie i poprowadzi Ciebie za raczke, tylko

zacznij dziata¢ samodzielnie. Na poczatek znajdz jedng statg godzine dziennie i zacznij od niej

budowac swojg przysztos¢. Tylko jedng statg godzine samodzielnego budowania swojego sukcesu...

i nie pozwol nikomu jej sobie wydrzec.
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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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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$ci ustug oraz reklamodawca i
propagatorem.
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Jeste$ 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¢.
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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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