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Zajecia prowadzone sg metodg warsztatow, ktdra jest catkowicie odmienna od tradycyjnej (szkolnej), a
zarazem bardziej efektywna. W warsztacie sam proces twoérczy wazniejszy jest od produktu korhcowego,
zwigzany jest z tym rowniez brak oceny, ktéra nie stanowi czynnika rywalizacyjnego czy stresujgcego dla
uczestnikow. Kazdy warsztat nastawiony jest na rozwdj osobisty, prace w grupie, a szczegdlnie pobudza
proces tworczy i gtebokie procesy wewnetrznego OCZYSZCZANIA.

W najgtebszych aspektach ta praca prowadzi do tolerancji, uczy wspétpracy, komunikacji i
odpowiedzialno$ci wobec siebie i otoczenia. Sciste powigzanie natury i sztuki pozwala na swobodna
ekspresje tworczg uczestnikdéw warsztatow. W warsztatach wychodzimy poza prawo, wychowanie,
kostyczng tradycje; siegamy do najgtebszych uczuc i wartosci, poniewaz tylko takie mitosne
wspotodczuwanie pomoze nam pozbyc sie postawy zdobywecy i eksploratora charakterystycznych dla
innych terapii i starszych pokolen. Zachecam do odkrywania swoich talentéw, konstruktywnego
stosunku do wtasnej osoby, innych ludzi i otoczenia oraz rozwoju i zaufania wobec samego siebie.

Podczas zaje¢ zalezy nam na ksztattowaniu i uwrazliwieniu postaw, ktére wydobywaja pozytywne
nastawienie do otaczajgcej nas Rzeczywistosci. Stosujemy metody pracy indywidualnej i grupowej
dostosowanej do wieku, osobowosci i dynamiki poszczegdlnych cztonkow.

WARSZTATY MAJA NA CELU:

e Wyzwolenie radosci i zadowolenia

e Wzmocnienie poczucie wtasnej wartosci i wiare w swoje mozliwosci
e  Zwiekszenie umiejetno$é komunikacji

e Podniesienie samooceny i efektywnosci uczenia sie

e Usprawnienie zmystow: réwnowag, wzroku, stuchu, dotyku, etc.

e  Poprawienie koordynacji ruchowej, wzrokowo - ruchowo-stuchowej
e Zrelaksowanie iwyciszenie

e zrownowazenie napiecia miesniowego

e nauczenie wspotpracy w grupie i samodzielnosci

e  Uczy radzenia ze stresem, wyrazania emocji i kontroli zachowania
Warsztaty PODNOSZA SZTUKE DO RANGI DZIELA

PIEKNO JEST POTEGA CHRONIACA PRZED ZtEM (J.B.Alberti)

KONCENTRUIJAC SIE NA PIEKNIE POWIEKSZAMY JE.

CZYM JEST TERAPIA | SZTUKA - JE) WAZNA ROLA W ROZWOJU CZLOWIEKA.
TERAPIA

To dziatanie majace na celu przywracanie zdrowia i harmonii ludziom i zwierzetom. Jest to leczenie. Zyjac w
spotecznosci zbiorowej powinnismy myslec takze o innych.

SZTUKA

Jedna z form swiadomosci spotecznej, odzwierciedlajaca rzeczywistos¢ za posrednictwem dziet o walorach
estetycznych, obejmujaca dzieta malarstwa, architektury, rzezby, muzyki, tanca, literatury, odpowiadajace
wymaganiom estetyki, odznaczajgce sie pieknem i harmonia.

HISTORIA ARTE TERAPII

Kaptani egipscy muzyka leczyli chorych. W starozytnej Grecji tworzono osrodki, w ktorych
stosowano holistyczne podejscie do przywrdcenia zdrowia. Oprécz leczenia konwencjonalnego
(ziota i Srodki medyczne) stosowano terapie poprzez sztuki piekne. Rzymski filozof Cycero
mowit, ze: ,nalezy uprawiaé Dusze” i stworzono pojecie ,kulturo-terapii”. Potem byty czasy
ciemne i grozne (Sredniowiecze). Wiek XIX przynidst pewne zmiany, powrécono do wzoréw
wypracowanych w starozytnosci, zaczeto mowi¢, ze ,,sztuka jest lekarstwem dla duszy”. Wiek
XX przynidst nowe watki w faczeniu sztuki z medycyna. Pojawia sie rysunek diagnostyczny



wykorzystywany gtdwnie w psychiatrii, a potem rysunek do technik projekcyjnych. W latach 60-
tych w Ameryce rozwineto sie zainteresowanie Amerykanow psychoanalizg i uznano, ze prace
plastyczne i inne rodzaje twdrczosci moga stac sie forma przepracowania réoznych probleméw
oraz dotarcia do wypartych emocji. Niezwykle waznym kolejnym etapem byto uznanie sztuki za
proces terapeutyczny. W ten sposéb zaistniata sztuka w medycynie.

PRZYKLADY:

W naturze: uktad stoneczny, wszystkie planety, ziemia, jajo, macica, oczy, kwiat, $niezynka,
owoce, kregi na wodzie, przeciety pien drzewa

Stworzone przez cztowieka: rozety w kosciotach, koto od wozu, kierownica, znak firmowy

mercedesa, labirynty, mozaiki w formie mandali np. na posadzkach kosciotéw, patacow.
CWICZENIE:
,Mandala integracji grupy”

CWICZENIE: ,PLAN MOJEJ WLASNEJ SWIATYNI -MANDALA WEWNETRZNEJ MOCY”
CZYM JEST MANDALA?

»Mandale to szczegdine rysunki, tworzone w skupieniu i medytacji. Odbija sie w nich symboliczna wizja swiata i
cztowieka. Oglgdanie ich zbliza nas do archetypowego wymiaru petni w nas samych, pomagajqc wyciszyc sie i
wzmocnié”.

Stowo MANDALA znaczy koto lub okrag. Jest podstawowg strukturg wszechswiata.

W Hinduizmie jest to punkt.

W Buddyzmie: sfera, koto, grupa, spotecznos¢. To diagram przedstawiajgcy bostwo centralne i
towarzyszace mu bdostwa, reprezentujacy oswiecone energie: ciata, mowy i umystu Buddy.
Ikonograficznie: jest przedstawiana jako patac z 4 bramami w 4 kierunkach przedstawione s3
jako symbole catego wszechswiata — zewnetrznego i wewnetrznego. Jest zatem rzutem-planem
patacu lub swigtyni.

TWORZENIE mandali

jest rodzajem medytacji. Stworzony rysunek odzwierciedla stan wewnetrzny autora, odkrywajac
to, co jest ukryte przed swiadomoscig. Przemawia do nas jezykiem symboli. W obrzedach
Hinduizmu lub Buddyzmu oznacza diagram czesto wyrysowany na ziemi, czasami namalowany
na desce lub kawatku materiatu, a symbolizujgcy obszary kosmiczne i niebianskie. Taki okrag
wiasciwie narysowany (namalowany, usypany z kolorowego piasku, ryzu, utozony z kamieni
szlachetnych) i nalezycie poswiecony, staje sie punktem skupienia boskiej energii, $ciagajac ja
ku nam i gdy wyobrazimy sobie, ze jesteSmy w samym centrum mandali to z tatwoscig
zrozumiemy, ze i my mozemy wysytaé¢ wiasne informacje z codziennych do$wiadczen do Zrédta
0 nas samych.

Obwdéd mandali ma wyznaczac jej granice i funkcjonowad jako zapora przeciwko ingerencji
zewnetrznej oraz ma zamykaé wewnetrzng site. Mandala tak naprawde siega daleko w kosmos i
tylko od nas zalezy, gdzie lezg jej granice.

Jakkolwiek mandale rysowane na papierze, tkaninie, drewnie czy innej ptaskiej powierzchni sa
jednak wielowymiarowe i zawierajg rzut-projekcje do innego swiata-wymiaru. Mandale réwniez
uwaza sie za kosmogram, mape wszechswiata z wyznaczonymi obszarami dla duchowych
opiekundw kosmosu. Tradycyjnie w kulturze wschodu, rysowanie mandali odbywa sie w
ramach specjalnych obrzeddéw, specjalnymi inwokacjami przywotuje sie béstwa, a w granicach
Swietego obszaru majg zachodzi¢ petne dynamizmu dziatania, obejmujgce konfrontacje z
samym sobg. Carl Gustaw Jung, stosowat mandale do pracy psychologicznej i
psychoanalitycznej i traktowat ja jak psychokosmogram. Jest zatem mandala obrazem ludzkiej
psyche na tle kosmicznym, ktdory ujawnia gtebszg strukture ludzkiego umystu. Mandale,
przybierajaca rézne formy spotyka sie prawie w kazdym kregu kulturowym na catym swiecie.



Jest to archetyp Swietej ziemi, sfery okragtej, doskonatej, otoczonej najwyzszg czcig. W rdznych
kontekstach symbolizuje:

Stonce, koto, kopute, rotunde, dysk, pierscien, weza kasajacego witasny ogon, piers kobieca,
joni, tarcze zegara, pitke, okragty stot, oko, brzuch, Zrenice.

PRZYKLADY:

W naturze: uktad stoneczny, wszystkie planety i ich obroty, atomy i ich trajektorie, ziemia, jajo,
macica, oczy, piersi, brzuch, kwiaty, sniezynka, owoce, kregi na wodzie, przeciety pien drzewa...
dOPISZ SWOJE SPOSTIZEZENIA..cc.cicieeie it itesie st sttt ettt et se s ese e e ese e aneesessestesa seesees
Stworzone przez cztowieka:

rozety w kosciotach, koto od wozu, kierownica, naczynia kuchenne, znak firmowy mercedesa,
labirynty, mozaiki w formie mandali np. na posadzkach kosciotéw, patacéw. Dopisz swoje
SPOSTIZEZENIA . cueiiniie ettt ettt et et et e ea et st enes

ZNAK A SYMBOL

ZNAK jest skojarzonym bodzcem (np. chmura jest znakiem deszczu, marszczenie brwi znakiem
bezradnosci, ujadanie psa znakiem ztosci, wyraz ,kon” znakiem zwierzecia).

Wyrdzniamy znaki naturalne i znaki sztuczne.

SYNDEREZA — to pra-sumienie

ZNAK jest skojarzonym bodZzcem (np. chmura jest znakiem deszczu).

Badaniem sensu i znaczen znaku i symbolu zajmuje sie SEMANTYKA (patrz ksigzka ,Semantyka”
— Pierre Guiraud).

SYMBOL wg psychologéw to BODZIEC reprezentujacy inny bodziec.

SYMBOL - znak, przedmiot, pojecie zastepujace inne pojecia lub przedmioty, majace poza
znaczeniem dostownym, inne, ukryte, odczytywane umownie znaczenie. Symbol jest
WIELOZNACZNY.

W takim ujeciu przychodzi zrozumienie dla SYMBOLI ARCHETYPOWYCH

SYMBOL ARCHETYPOWY

Istnieje rownolegle i réwnoczesnie na wielu poziomach: fizycznym i duchowym. Intelektualnym i intuicyjnym.
Symbol archetypowy — pierwotny (wg. Junga dotyczy on INSTYNKTU) zawiera w sobie informacje znaczeniowg
osobistg i spoteczng od poczatku Swiata, jest nosnikiem wiedzy o naturze rzeczy, o istocie duchowej cztowieka.
Symbole te sg kompatybilne z prawami zasadami boskimi. Méwig o moralnosci, sumieniu, o celach i zadaniach
istot ludzkich, ktdre sg identyczne z boskimi. Te symbole tgczg w sobie prawde o Stworzycielu, Stworzonym i
Stwarzaniu. Do przedstawienia takich symboli uzyta moze zosta¢ Mandala, ktéra sama w sobie jest juz symbolem.

MANDALA - okragty obraz rownowazy wewnetrzny i zewnetrzny chaos i jest proba

porzgdkowania rzeczywistosci. Badania poréwnawcze, prowadzone przez naukowcéw z catego

Swiata wykazaty, ze do samo-leczenia wykorzystywany jest podstawowy wzorzec — ARCHETYP

wystepujgcy wszedzie, we wszystkich kulturach i tradycjach. Kazde nowo narodzone niemowle

zostaje wyposazone w instynkty, a zatem i w symbole archetypowe bedace z zatozenia

aspektem instynktu. Mandale mozna podzielié na:

e RYTUALNE / postugujg sie Swiadomie symbolami

e INDYWIDUALNE. Przedmiotem ich jest JAZN ( przeciwieristwo EGO, ktére jest jedynym
punktem odniesienia dla $wiadomosci). Natomiast JAZN zawiera cato$¢ psychiki:
Swiadomosc i nieSwiadomosc.

Natura Duszy

jest tozsama z obrazem Boga i nie ma miedzy nimi rozrdznienia.

PRZYMIOTY | ZADANIA MANDALI:

® brama do Duszy

® droga do Boga




e kontakt ze sobg

e dialog z wlasnym wnetrzem

® mapa naszej Duszy

® poznanie siebie

® zrozumienie siebie

e porzadkuje

e oswieca

® wyjawia cele i sens istnienia

e torzut —projekcja do - iz —innych wymiaréw.
e dotarcie do Praw Uniwersalnych
® koncentruje

e relaksuje

® wycisza

e odstresowuje

® rozwija

e wyzwala rados¢ i kreatywnosé
® ochrania

® zabezpiecza

® rozbudza wrazliwo$é i intuicyjnosc

e przekroczenie wtasnych ograniczen

® poprzez symbole spetnia role PRZEWODNIKA

® inicjuje rozwdj duchowy

e generuje energie kosmiczne / boskie

® przypomnienie posiadanej juz wiedzy

® mobilizuje organizm cztowieka do samoleczenia
e pobudza twodrcze potencjaty

SZTUKA | AKT TWORCZY JEST SWIETY!

A w kontekscie znaczenia Mandali, (z moich wewnetrznych informacji):

,To BOG WYPEtNIA FORME”

Bdg- Stwdrca jest i FORMA (Kotem-Mandalg) i TRESCIA owej Formy (czyli tym co wewnatrz Kota-
Mandali).

W dobie totalnej DEZINTEGRACII, Mandala staje sie ZCALENIEM, zintegrowaniem wszystkich
czastek naszej Osobowosci (tak byto i u mnie, gdy juz bytam totalnie zdezintegrowana-rozbita
fizycznie i psychicznie — wtedy zaczetam malowaé Mandale. U mnie Ona sama pojawita sie w
najwitasciwszym dla mnie momencie. | teraz mam zaszczyt Wielki dzielenia sie ta wewnetrzng
Wiedzg z Wami.

,CZARNY £0S”, Indiariski Medrzec z Plemienia Dakota powiedziat:

,WSZYSTKO CO CZYNI MOC SWIATA DOKONUJE SIE W OKREGU”.

DLACZEGO MANDALE DZIAtAJA?

Poniewaz, zaangazowany jest:

- KANAt WZROKOWY ( w tym takze wzroku wewnetrznego)

- KANAL SEUCHOWY (stuchamy swojego wewnetrznego Gtosu i gtosu kredek na papierze)
- KANAt RUCHU (pracuje reka i cate ciato)

- KANAt ODCZUWANIA W CIELE (odczuwamy reakcje ciata)

- KANAt RELACIJI ZE SOBA (prowadzimy wewnetrzny dialog)




- KANAL RELACYJNY Z PARTNEREM

- KANAL RELACYJNY Z INNYMI

-KANAL RELACYINY ZE SWIATEM

| wtedy zaczynamy uswiadamiac sobie i osobiscie doswiadczac ukrytych wewnetrznych tresci.
Na poziomie Duchowym jest Mandala LOGOSEM, ktdry staje sie tez tutaj SYMBOLEM
GRAFICZNYM (np. Jantra), ktéry ma Moc ZMIENIANIA RZECZYWISTOSCI.

Logos to:

- "rozum swiata" (wszyscy ludzie sg czescig rozumu Swiata, czyli logosu. Cztowiek to Swiat w
miniaturze, czyli mikrokosmos, bedgcy odbiciem makrokosmosu. W ujeciu Duszy jest logos sam
siebie wspierajacy.

Moze oznaczac¢ "rozum", takze "stowo", "myslI" i "prawo". Pochodzi od czasownika /ego,
znaczgcego "liczy¢" (takze "zalicza¢" oraz "rozumowac"), a takze "moéwic" i "zbierac", "taczyc". A
ci, ktérzy stuchajg logosu "majg jeden wspadlny sSwiat" - sg potgczeni we wspdlnym zrozumieniu.
Sg trzy znaczenia terminu "logos" -

1. logosu sie stucha, bo jest on stowem,

2. logos obdarza zrozumieniem, gdyz jest rozumem,

3. logos faczy ludzi, bo oznacza "potaczenie".

CWICZENIE:

kolorowanie gotowych wzoréw mandali i odczytywanie przez grupe cech osobistych
CWICZENIE:

Osobista mandala Mocy i Sity.

MANDALA MEDYTACYJNO — TRANSFORMACYJNA

zamknij oczy... oddychaj... potgcz sie ze swojg Wewnetrzng Madroscia...

Pomysl, co chciata bys zmieni¢ w swoim zyciu....

Pozwdl aby pojawita sie w catosci.... Mandala Medytacyjnej Transformacji dla tej Zmiany....
Zobacz jg w kolorze, w ksztatcie.... W formie.... Pozwaél pojawic sie Symbolom...

A gdy bedzie juz gotowa na ekranie Twojej wyobrazni — otwdrz oczy i namaluj ja.

W DOMU:
- zréb interpretacje uzywajgc zdobytej na zajeciach Wiedzy.
- MEDYTUJ Z NIA. AZ DO SKUTKU!

KOLORY — INTERPRETACIJA
(UZUPEELNIENIE DO TEMATU O KOLORACH)

Wszystkie zabrudzenia $wiadczg o nieprawidtowosciach w funkcjonowaniu, wskazane wtedy kompleksowe

badania. Jak widzisz nieprawidtowos¢ — postaraj sie jg od razu usungé, az osoba dla ktérej pracujesz odczuje ulge.

CZERWONY

POTENCJAL: PRZYWODZTWO.

Silne ego, che¢ posiadania sukceséw. Przywddcze stanowiska. Sita, energia, charyzma by kierowac¢ innymi. Ciepto i
tkliwos¢. Odwaga.

WADY: nerwowos¢ i egocentryzm.
POMARANCZOWY

Potencjat: harmonia i wspdtpraca.
Takt, wyczucie, fatwos¢ nawigzywania kontaktu. Rozjemca. Myslacy, praktyczny, kompetentny, ugruntowany.



WADY: lenistwo i obojetnos¢

Z0tTY

Potencjat: kreatywnosc, btyskotliwosc.

Entuzjazm, pobudliwosé, zmiennosé, btyskotliwos$é, towarzyskos¢, chtonnosé umystowa, czasami
powierzchownosé.

WADY: niesmiatos¢, sktonnos¢ do ktamstwa.

ZIELONY
Potencjat: uzdrawianie.

SPOKOJ, WSPOLPRACA, GODNY ZAUFANIA, SZCZODRY, POGODNY, MALO WYMAGAJACY, CZASAMI UPARTY

WADY: brak elastycznosci, sztywne poglady.
NIEBIESKI

Potencjat: roznorodnosc.
Pozytywny, entuzjastyczny, elastyczny, wiecznie mtody, szczery, uczciwy.
WADY: porzucanie niedokonczonych zadan.

INDYGO

Potencjat: odpowiedzialnos¢ za innych.
Uczynnosé¢, dajacy wsparcie,
WADY: nie potrafi odmoéwic i daje sie wykorzystywac

FIOLETOWY

Potencjat: postep duchowy i intelektualny.

WADY: wyniostos$é,

SREBRNY

Potencjat: idealizm.

Wznioste idee, porywczosc.

WADY: niepraktycznosé, brak motywacji, marzycielstwo.

ZLtOTY

Potencjat: bezgranicznos¢.

Potega, zdolnosé radzenia sobie w skali globalnej, osigganie kazdego celu, charyzma, zamitowanie do ciezkiej
pracy, cierpliwos¢, umiejetnosé wytyczania celdw i osigganie ich, najwieksze sukcesy w pédznym wieku.
ROZOWY

Potencjat: sukces finansowy i materialny

Zdecydowanie, updr, wysokie poprzeczki, determinacja w dazeniu do celu, odpowiedzialne stanowiska, skromnos¢,
bezpretensjonalnosé, spokojnosé. Osoba tagodna, mita, kochajaca.

BRAZOWY

Potencjat: humanitaryzm.

Opiekuniczy, wrazliwy na innych, filantropijny, szczodry, daje sie wykorzystywac, nie umie odmawiac.

BIALY

Potencjat: oswiecenie, inspiracja.

Czystosé, skromnosé, Swigtobliwosc, empatyczny, wspodtczujacy, intuicyjny, madry.

HAIKU i GRAFIKI
HAIKU - To wiersz japonski. Sktada sie z 3 linijek:
1. mab5sylab
2. ma7sylab
3. ma5sylab
4. NAPISZ HAIKU DO SWOJEJ GRAFIKI RYTMU.
5. Zachecam do stworzenia swojej wiasnej antologii Haiku. To Wiersz Biaty, ktéry stanie sie

Kluczem do wtasnej Duszy©

CWICZENIE: INTERPRETACIA MANDALI:




nadaj Mandali tytut. (Powinien by¢ catkowicie abstrakcyjny)

wypisz jak najwiecej skojarzen z kolorami

wypisz skojarzenia z formami

wypisz skojarzenia z cyframi (policz rytmy, jesli s, symbole powtarzajace sie, ilo$¢
kolorow, etc.)

5. napisz konkluzje

PwnNnpE

CWICZENIE: INWOKACJA ZNIESIENIA STARYCH PRZYSIAG | ZOBOWIAZAN Z DZIECINSTWA
potgczona z malowaniem mandali.

CWICZENIE:

Mandala SPEENIENIA Marzenia..

Cwiczenie:

Mandala mojej stabosci (pieta Achillesowa). Spalic.
Cwiczenie:

mandala ociecia od problemu.

Cwiczenie:

Mandala spetnienia Zyczenia

MEDYTACJA ,WtASCIWEJ OBECNOSCI”

MEDYTACJA NAUKOWA | HUMANISTYCZNA. TWORCA JEST MOJ NAUCZYCIEL, DYREKTOR EUROPEJSKIEJ SZKOLY
SOMATOTERAPII, DR.NAUK MED. DR. PSYCHIATRII RICHARD MEYER (FRANCJA)

Ta medytacja jest wyfgcznie do Twojego uzytku osobistego. Bez zezwolenia dr Meyera lub

mojego nie moze by¢ rozpowszechniana!
W TYM CWICZENIU CHODZI O PRZEBUDZENIE SIE NA PE£NIE BYTU, JESTESTWA, NA MItOSC, NA DUCHOWOSC.

POZYCIA:
Siad skrzyzny, na poduszce, lub na krzesle z wyprostowanym kregostupem. Mozna oprze¢ plecy. Na poczatku lepiej
zamknac oczy, ale potem dobrze jest ¢wiczy¢ z otwartymi, aby naby¢ doswiadczenia we wchodzeniu we wtasciwg
obecnos¢ w kazdych okolicznosciach. Mozna tez ¢éwiczy¢ chodzac po sali.
Rece na udach, stykajg sie ze sobg lub sg rozdzielone.
Regulujemy oddech przy jednoczesnym nacisku na wydech, w stanie odprezenia, z krétkg przerwg pod koniec
wydechu.
Medytacja ta sktada sie z 3 cykli.
Dzisiaj zajmiemy sie pierwszym. Nalezy byscie ¢wiczyli codziennie przez 4 miesigce w domu, samodzielnie. Nosi
tytut:
Pierwszy cykl indywidualny:
Koncentracja na:
- kundalini
- poczuciu siebie
- samoleczeniu

,MEDYTACJA WtASCIWEJ OBECNOSCI”

a) - UsigdZz wygodnie, wyprostuj plecy, jesli chcesz- oprzyj je....rece potdz wygodnie na udach...splec je lub
niech pozostang rozdzielone....
wyobraz sobie i poczuj, ze jestes w sobie... Oddychaj: wdech i nacisk na wydech, w stanie odprezenia, krétka
przerwa pod koniec wydechu.....wyobraz sobie, ze wyciggasz w gore plecy....kark...gtowe...i ramiona...az do
sufitu...wyciggasz...jeszcze wyzej i wyzej....az do sufitu....... wyraznie unosisz ramiona w trakcie wdechu....masz
wrazenie, ze wydtuzasz sie coraz bardziej...i bardziej...rozszerzasz gérna partie ciata i masz wrazenie, ze wychodzisz
poza granice anatomiczne....... masz wrazenie, ze jestes$ przyklejona do sufitu...mimo fizycznego opuszczania
ramion w trakcie wydechu... poczuj rozluznienie tutowia i brzucha.
Powtérz 3 x: ,,JESTEM WIELKA”.

b) — teraz wyobraz sobie, ze wyciggasz w dét, w kierunku ziemi swoje biodra...
uda....tydki...stopy...przenikajg one przez podtoze w gtab ziemi...poczuj jak twoja podstawa rozszerza sie...jak
przekracza strukture anatomiczna....powiedz: ,JESTEM UGRUNTOWANA” 3 x




Teraz powiedz: ,,JESTEM WIELKA, JESTEM UGRUNTOWANA” 3 x....
Poczuj jak twoje ciato wycigga sie i wydtuza w gére i w dét...poczuj jak wysmuklasz sie...

c) — teraz skup sie na tylnej czesci ciata...tylnym tancuchu miesni...odczuwasz je jako miejsce
energii...miejsce sity...miejsce ochrony...wyobraz sobie, ze rozszerzasz sie do tytu...a rozszerzajac sie do gory, do
dotu i w tyt, spowoduj przeptyw tej energii... energii sity i ochrony...teraz powiedz: 3 x: ,,JESTEM SILNA”... POWIEDZ
3 x:, JESTEM WIELKA, Jestem UGRUNTOWANA, Jestem SILNA.”.

Oddychaj...wdech...tagodny nacisk na wydech w stanie odprezenia...i krétka przerwa pod koniec wydechu...
Rozszerzajac sie w gore...w doét... w tyt...wyobraz sobie twoje sacrum i nogi w kolorze czerwieni...ledzwie w kolorze
pomaranczowym...przepona w kolorze zéttym...topatki i ramiona sg zielone...kark niebieski...tyt czaszki
fioletowy...kok — kula nad czaszkg ztota...

d — skieruj teraz uwage na przednig czesc ciata....wyobraz sobie, ze jest ona paraboliczng
antena...zaopatrzong w organy komunikacji...oczy i uszy...dziurki w nosie i tyt jezyka...serce...klatka piersiowa
stuzgca do obejmowania....brzuch i organy ptciowe do odczuwania emocji...wewnetrzna strona dtoni i stop do
zapewnienia kontaktu...nad kazdym z tych organéw pracuj teraz z wdechem i wydechem

Nastepnie powiedz: ,JESTEM OTWARTA” 3 x:

I teraz 3 x: ,JESTEM WIELKA, JESTEM UGRUNTOWANA, JESTEM SILNA, JESTEM OTWARTA”...

Pozwdl sobie teraz dotrze¢ do catosciowego przezycia... poczuj zyciowg energie....poczuj przyjemnosc
zycia...zacznij odczuwaé KUNDALINI, ktéra znajduje sie u podstawy kregostupa...teraz skoncentruj te energie w
kanale Kundalini, wzdtuz kregostupa, az po krocze...kondensuj te energie...osiggaj teraz stan jasniejszej
Swiadomosci....miej poczucie wiekszej stabilnosci....Poczuj siebie...

Wyszukaj teraz miejsce w swoim ciele, ktore chcesz uleczyé: skurcze, spazmy, bodle, rozszczepienie...lub zaburzenia
czynnosciowe: zte trawienie, lumbago, migrena, obrzmienie btony sluzowej nosa, zapalenie cewki moczowej
itp...wejdz w swdj objaw teraz...poczuj skurczenie sie w tym miejscu twojego jestestwa...a teraz nadaj temu
miejscu cierpienia czy bdlu catej przestrzeni, ktérg zdobytas przed chwila....teraz rozciaggnij twojg dolegliwosé do
gory...az do sufitu....potdz jg na podtodze...na dole...przetdz jg teraz do tytu... w strone energii plecow...i wpraw ja
teraz w ruch w kolorze odpowiadajacego jej poziomu....przesun jg do przodu, az do organéw komunikacji....teraz
zréb z niej Swietlistg kule w kolorze danego segmentu...i spraw, zeby rosta...powiekszata sie coraz bardziej i
bardziej...a teraz wyrzuc jg daleko od siebie....wraz z wydychanym powietrzem.

Gdy proces uzdrowienia zakonczyt sie, teraz skieruj swojg uwage na ziemie, krzesto, na ktérym spoczywa twoje
ciato...teraz uzyskaj obecno$¢ ziemi, obecnos¢ na ziemi i obecnosé kierowana w stosunku do ziemi. Poczuj swoje
ciato, poczuj sie zintegrowana, spokojna, radosna, wypoczeta.. poczuj grupe i siebie w grupie. Poruszaj ciatem.
przeciggnij sie. Otworz oczy.

Cwicz codziennie, najpierw w ciszy, w medytacji, najlepiej w pomieszczeniu zamknietym.

Jesli osiggniesz stan, w ktérym bez problemu bedziesz mégt ¢wiczyc jg z pamieci, przejdz do ¢wiczen z otwartymi
oczami.

Nastepnie, jesli juz nabierzesz wprawy, mozesz éwiczy¢ chodzac, takze ulicami, w zwyktym stanie swiadomosci.
Pomoze Ci ona skoncentrowac swojg uwage w TU i TERAZ.

S3 to warunki, ktére nalezy spetnic, aby po 3-4 miesigcach (nastepny warsztat Il cz. ,Widzenia, Malowania i
Interpretacji Aury”) moc przejsé do Cyklu 2-go. Powodzenia!

PRACA DOMOWA:

Aby doskonali¢ sie dalej w pracy z Mandalg, zachecam, aby tworzy¢ minimum 1 mandale
dziennie, na potrzebng wam okolicznos¢, oraz KONIECZNIE! Zinterpretowac jg wg podanej
metody.

POWODZENIA!

Obserwacje Junga

C.G. Jung w czasie pracy ze swoimi pacjentami zauwazyt, ze rysunki o charakterze mandali
powstajg w momentach wewnetrznego kryzysu, dezorientacji psychicznej lub poszukiwania
nowej orientacji i sg wyrazem pragnienia ochrony osobowosci przed rozpadem. Przypisat im
funkcje symbolu archetypowego o szczegdlnym dziataniu jednoczacym, ktéry pozwala na



pogodzenie wewnetrznych sprzecznosci i przeciwieAstw. Nawigzywat tu do archetypu JAZNI
jako catosci psychicznej. W jego ujeciu mandala jest przejawem procesu indywiduacji, czyli
rozwoju jednostki. Jako symbol odzwierciedla stan autora i jednoczesnie go przeksztatca. Jego
prace staty sie punktem wyjscia dla arteterapeutéw, swiadomie korzystajgcych z potencjatu
mandali jako narzedzia terapii i rozwoju.

Program autorski mgr.Sztuk Pieknych, Haliny Szejak vel Zeak

kontakt: www.mandala7.com

hallinaszejak@mandala7.com

tel. 509 915 735

Literatura UZUPEENIAJACA:

Halina Szejak vel Zeak ,,Mandala Duszy, Stowa, Ksiezyca”
Katarzyna Sikora ,Mandala wedtug Carla Gustava Junga”
Suzanne Finchtcher , Kreatywna Mandala”

Fotki z zajec:




W tych zajeciach braty udziat takze osoby spoza uczelni.
Ty tez mozesz do nas dotgczy¢ ©

ZAPRASZAMY NA NASTEPNE SPOTKANIA
| DO ODWIEDZANIA STRONY: www.etito.pl




SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM PSYCHOLOGI!I

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:
e Psychoterapie

¢ Ochrona zdrowia
e Parapsychologia

BEZ WZGLEDU NA WIEK

F.mn] sejsha
Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: Abadesais

3

Irena Ratke — 504-079-400 Pavchols
Andrzej Kubiak - 602-647-495 ["",mm_
eapi@etito.pl

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl

alilo

PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktére podnoszg i dodajg sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php



ETITO

EDUKACIJA, TERAPIE | TRENINGI 0SOBOWOSCI

ETITO to platforma JEDNOSTEK, ktorych celem jest szeroko pojeta dziatalno$¢ edukacyjna w zakresie
USZLACHETNIANIA ZASOBOW OSOBOWYCH oraz propagowania dziatalnosci charytatywnej i miekkiego zzL .

Misja ETITO, niekoniecznie pod hastem : "PRACA NAJWYZSZYM DOBREM CZLOWIEKA", zwigzana jest z myslg o
przydatnosci spotecznej kazdego obywatela z uwzglednieniem jego talentéw.

Koncepcja ETITO opiera sie na samodzielnym dziataniu JEDNOSTEK pod sztandarem ETITO - ktory jest agitatorem,
koordynatorem dziatan, gwarantem jakosci ustug oraz reklamodawcg i propagatorem.

alilo

PSYCHOLOGY PLATFORM

www.etito.pl

1. Kazdy kto zaznat chwil trudnych, w ktérych emocje i odczucia dzwigane przez natretne mysli spedzaty sen z
powiek w nocy i odbieraty koncentracje w dzien...

l emocje...Myjsli...odczucia...

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

(<2 l < Tu...i..Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych chocby jedng godzine na miesigc by z energiag, motywacjami i
optymizmem rozswietlaé przysztos¢ ...

energia ... i... optymizm

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



MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzgdzania Personelem
Kijow — Ukraina

osrodek konsultacyjno — rekrutacyjny w Gdyni

Zapraszamy bez wzgledu na wiek, na kierunek:

PSYCHOLOGIA PRAKTYCZNA

Twoje dotychczasowe wyksztatcenie
moze stanowi¢ podstawe
do skrécenia czasu nauki

]'\..1"! || Hj 1l|.l
Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: AL
[ 11""I|‘N.| -
» .
Irena Ratke - 504-079-400 Py hol gl 4
Andrzej Kubiak - 602-647-495 | [iye—" Tuelg,

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

Edukacja Terapie i Treningi Osobowosci

@
elilo

mail: andrzej@etito.pl
tel. 602 647 495

PSYCHOLOGY PLATFORM



