® Materiat wizualny °

Praktyczny kurs podstaw Reiki jako
spokojnej, uwaznej praktyki relaksacyjne;

®

30 stron « prosty system krok po kroku  praktyka wtasna + potaczenie z akupresurg

tagodny dotyk
i obecnosc

oddech
i uwaznosc
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@ © Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie). Wszelkie prawa zastrzezone.

Materiat przeznaczony wytacznie do uzytku osobistego i edukacyjnego.

Informacja edukacyjna

* Ten kurs ma charakter edukacyjny i relaksacyjny.

* Reiki jest tu przedstawione jako praktyka uzupetniajaca,
a nie zamiennik diagnostyki, konsultacji ani leczenia medycznego.

* W przypadku bélu, niepokojgcych objawdw lub pogorszenia
samopoczucia skontaktuj sie z lekarzem lub odpowiednim specjalista.

» Praktykuj tylko w zakresie wtasnego komfortu. Jesli pojawi sie
dyskomfort, przerwij i odpocznij.

Jak najlepiej korzystac z kursu?

M, 6 B &

Czytaj Cwicz Notu; Wracaj do
po kolei spokojnie obserwacje prostych rutyn

Podsumowanie

Korzystaj z materiatu spokojnie, $wiadomie i z szacunkiem
do potrzeb wiasnego ciata.

{7 01 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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» Jak jest zorganizowany ten kurs? e

2 00 Oktadka

N 01 Prawa autorskie i informacja edukacyjna
2 02 Spis tresci

N0 03 Wprowadzenie

MODUL 01 — Fundamenty Reiki: zrozumieé, zanim zaczniesz praktyke

» 04 Suboktadka modutu
o 5 Czym jest Reiki?
» 06 Jak wyglada praktyka Reiki?

« 07 Pie¢ zasad Reiki w codziennym zyciu
« 08 Reiki jako metoda uzupetniajgca: granice i bezpieczenstwo
» 09 ' Przygotowanie przestrzeni, ciata i umystu

MODUL 02 — Samodzielna praktyka Reiki krok po kroku
« 10 Suboktadka modutu

e 11 Uziemienie, oddech i rozpoczecie praktyki
s 12 Pozycje dtoni: glowa i szyja
I Pozycje dioni: klatka piersiowa i brzuch
o 14 Pozycje dtoni: miednica, nogi i stopy
e 15 Jak diugo pozostawac w kazdej pozycji?
« 16 Petna 15-minutowa praktyka wtasna
s 17 Szybka 5-minutowa praktyka na intensywny dzien
e 18 Zakonczenie praktyki i obserwacja samopoczucia

= MODUL 03 — Reiki jako uzupetnienie rutyn akupresury

~ .« 19 Suboktadka modutu
{@ » 20 Reiki przed akupresura: przygotowanie do spokojnej praktyki

? e 2] Reiki po akupresurze: wyciszenie i zakonczenie rutyny
» 22 Schemat faczenia Reiki i akupresury krok po kroku
e 23 Przykltadowa rutyna relaksacyjna na wieczér
e 24 Przyktadowa rutyna odprezajgca po wymagajacym dniu
s 25 Karta obserwacji wtasnej praktyki

& MODUL 04 — Swiadoma, odpowiedzialna i regularna praktyka

v QQ + e 26 Suboktadka modutu
@ . 27 Reiki z druga osoba: zgoda, komfort i granice

« 28 7-dniowy plan budowania nawyku
« 29 Mapa szybkiego dostepu + zakonczenie kursu

O Jak korzystac?
Q\ﬁ Zacznij od podstaw, a nastepnie przechodz do praktyki krok po kroku.

:'.:'.;.{e- 02 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Ten kurs w prosty sposéb wprowadza Cie w podstawy Reiki
jako spokojnej praktyki relaksacyjnej i uwaznej pracy z dotykiem,
oddechem oraz obserwacja wtasnego samopoczucia.

gg 1. Dla kogo jest ten kurs?
RY,

* Dla osob poczatkujgcych
- B e ¢ Dla oséb szukajacych spokojnej rutyny wtasnej
o Dla osob, ktére chcg potaczyc Reiki z prostg akupresurg

2. Czego sie nauczysz?

1) o Jak przygotowac siebie i przestrzen
e Jak utozy¢ dionie w podstawowych pozycjach
* Jak wykonac krotka praktyke 5- i 15-minutowg

o Jak taczyc Reiki z rutynami akupresury

o Jak obserwowac komfort i reagowac odpowiedzialnie

3. Jak pracowac z materiatem?

Przeczytaj Wyprébuj Zanotuj Powtarzaj

—~ I ——— I ———— — e

Podsumowanie

e
Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od razu — najwazniejsze jest

spokojne rozpoczecie i regularna, tagodna praktyka.

-

<y 03 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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MODUL 01

Fundumenty Ruii

Zrozumie¢, zanim zaczniesz praktyke

Poznaj podstawy, zasady bezpieczenstwa
| spokojne przygotowanie do pierwszej praktyki.

podstawy bezpieczenstwo przygotowanie

B h 04 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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gy jest Keiki?
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W tym kursie Reiki traktujemy jako spokojna, uwazna |
(Jéf, praktyke relaksacyjng opartg na obecnosci, delikatnym |

utozeniu dtoni, oddechu i obserwacji wiasnego samopoczucia.

Najprosciej mowiac

® To chwila zatrzymania i skupienia

* To tagodny kontakt dtoni z ciatem lub
praca tuz nad ciatem

* To praktyka, ktéra moze wspierac
odprezenie i wieksza uwaznosé

Czym Reiki nie jest?

* Nie zastepuje diagnozy ani leczenia o ] '
* Nie wymaga skomplikowanych rytuatéw T REREY
® Nie musi by¢ trudne ani diugie g _

Co otrzymujesz w praktyce?
@

/ &

spokdj uwaznosc prosta rutyna

Praktyczne zastosowanie

Potraktuj Reiki jako prostg przestrzen na wyciszenie,
$wiadomy oddech i kontakt z wtasnym ciatem.

{2 05 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Co robi sie podczas prostej praktyki Reiki?

1 Zatrzymaj sie

Usigdz lub potéz sie wygodnie
| Wycisz otoczenie.

Uziem sie

Wez kilka spokojnych oddechdéw
| poczuj kontakt ciata z podtozem.

Utéz dtonie
Potéz dionie na wybranym obszarze
ciata lub trzymaj je tuz nad nim.

Pozostan chwile
Oddychaj spokojnie i obserwuij
napiecie, oddech oraz komfort.

Zakoncz swiadomie

Powoli wroc¢ uwaga do otoczenia
| zanotuj krotka obserwacje.

Podsumowanie

Najprostsza praktyka Reiki to potgczenie oddechu,
obecnosci, dtoni i krotkiej obserwacji wiasnego samopoczucia.

< 06 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Wazne
@
Praktyka ma by¢
spokojna, prosta
| wygodna.

Nie trzeba niczego
wymuszac.
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Fiee sasad Keiki

Jak przenies¢ ducha praktyki do zwyktego dnia?

N

— g ._ | /> —

g

Tylko dzis Tylko dzis Tylko dzis Tylko dzis Tylko dzis
nie ztoszcze sie nie martwie sie jestem wdzieczna / pracuje uczciwie jestem zyczliwa /

wdzieczny i uwaznie zyczliwy
" " ] ] o
Zanim zareagujesz, Skup sie na tym, Zauwaz choc jedng Wykonuj proste Zadbaj o siebie
zatrzymaj sie i wez co mozesz zrobic dobrg rzecz w swoim zadania z obecnoscig i okaz tagodnosc
oddech. tu i teraz. dniu. | spokojem. | innym.
e 4 A /
/) .o
copV Jak uzyc tego w praktyce?
)/

Wybierz jedng zasade rano i wroc do niegj

W
\\;};747 wieczorem w krotkiej refleksji.

{7 07 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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=>>> Jak praktykowac¢ odpowiedzialnie i bezpiecznie? <<€~

)
1. Reiki moze wspierac
AN
o

® wyciszenie
* tagodna regulacje oddechu
* chwile zatrzymania

® uwaznos¢ na ciato i samopoczucie

E L L 2 2 £ o
35 £l E<
& g :,} TR

3. Przerwij lub zmodyfikuj
praktyke, gdy

* pojawia sie dyskomfort
® czujesz zbyt duze pobudzenie
lub ostabienie

* pozycja ciata jest niewygodna

S 2 ¢ o
7 a7 TES

h 08 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)

2. Reiki nie zastepuje

* diagnostyki medyczne;
* konsultacji ze specjalista

* leczenia zaleconego
przez lekarza

:E %i 4. Pamietaj

Praktykuj tagodnie, w zakresie
wiasnego komfortu, i szukaj
profesjonalnej pomocy przy
niepokojgcych objawach.

'l...".'-- o g A =
Z37—%%%

Podsumowanie
J E Bezpieczenstwo i szacunek do granic wtasnego ciata

sg wazniejsze niz dtugosc sesji.
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@ Jak przygutuwac sie do SpDkDJHEJ praktyki?

ﬂ Krotka lista przygotowania
ny — - . . .

Wybierz ciche, bezpieczne miejsce

Usigdz lub potdz sie wygodnie

Rozluznij ramiona i szczeke

j Whytacz lub wycisz rozpraszacze
)

Umyj lub ogrzej dtonie Q%
Ustaw delikatny timer @
Przygotuj wode i krotki notatnik ‘a E;
Zanim zaczniesz, wez 3 spokojne oddechy _'%f;
Ustawienie wewnetrzne
Q o =
Intencja: Nastawienie: Obserwacja:
Chce na chwile Niczego Zauwazam oddech,
zwolnié i poby¢ ze soba. nie wymuszam. napiecie i komfort.

+ L] -
< Mini-rytuat startowy
o Usiqdil > e F'ohij?da‘onie o Qa Oddychaj
J_ A wygodnie na ciele )" spokojnie

o Praktyczne zastosowanie

Dobre przygotowanie utatwia wejscie w prosta, spokojng i regularng praktyke.

.j 09 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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MODUL 02

Samodz Reiki
ey

Poznaj spokojng praktyke wtasna:

od uziemienia i oddechu po pozycje dtoni

oraz krotkie rutyny 5-15 minut.

oddech _ pozycje dtoni praktyka wtasna

Qé‘.ﬁa 10 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Jak zacza¢ praktyke spokojnie i Swiadomie?

F EH-\._ L) 1

/ \ (1) Zatrzymaj sig

K % ). Usiadt lub potoz si¢ wygodnie

S | wycisz otoczenie.

ff’. me

| ) I! ( % | (2) Poczuj podtoze

\ & | R j : Zauwaz ciezar ciata i kontakt
b s | z miejscem, w ktorym jestes.
7 . v

S | [ 3) Wez 3 spokojne oddechy

5\ ¢ £/ ; Wdychaj tagodnie i wydychaj
Ve bez pospiechu.

4 ) Potéz dtonie i zacznij
Wybierz pierwszg wygodng pozycje

| pozostan przez chwile w ciszy.

Co pomaga na starcie?
L

S | =%

brak pospiechu 5 tagodny oddech wygodna pozycja

Praktyczne zastosowanie

Dobre rozpoczecie uspokaja ciato i utatwia
wejscie w prostg praktyke wtasna.

I
i

:;{i 11 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Gdzie ulozy¢ dlonie w gérnej czgsci ciata?

& e
B
2
A
1 2 4

- Czoto i skronie Boki gtowy Potylica Nasada szyi i barki
Utoz dionie na czole, Potéz dtonie po obu Utéz dionie na tytach Pot6z dionie na nasadzie
| obejmujac skronie. stronach glowy. gtowy, w okolicy szyi i gornej czesci barkow.
| Pomaga wyciszy¢ Wspiera rownowage potylicy. Wspomaga Wspiera rozluznienie
| umyst i przyniesé | Zzmniejsza napiecie. uwolnienie napiecia i przeptyw energii.
| ukojenie. i stresu.
i T S L e = B

Dotyk ma by¢ lekki.

>33 QQ f%éﬂ Mozesz tez trzyma¢ dionie tuz nad ciatem,
&

jesli tak jest wygodniej.

Jak uzy¢ tego w praktyce? ‘i: i
ﬁ, Whybierz 2-4 pozycje | pozostan w kazdej przez spokojna chwile. W

II' L

:;{I, 12 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Jak ulozy¢ dionie w srodkowe;j czesci ciata?

@ Gorna czesc

klatki piersiowej

Potoz dionie na gorne; i .
czesci klatki piersiowej, Persiowe
tuz pod obojczykami. Potéz dionie na srodku
klatki piersiowej,

w okolicach serca.

@ Nad pepkiem

Potéz dionie na brzuchu,r IIIIIIIIIIIIIIII @ Pod pepkiem
kilka centymetréw T oo
nad pepkiem.

Potéz dtonie na brzuchu,
kilka centymetrow
pod pepkiem.

Wskazowka

L
rl-\ & Ve Oddychaj spokojnie i nie szukaj idealnej techniki —
2

liczy sie wygoda, obecnos¢ i tagodnosé.

Praktyczne zastosowanie

Pozycje na klatce piersiowej i brzuchu
dobrze sprawdzaja sie w krotkiej rutynie wyciszajgce;.

tx’\ 13 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)



> e Materiat wizualny ®

&
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Jak pracowac z dolng cze;s’::iq ciata?

o Miednica i podbrzusze

Potéz dtonie na miednicy .
lub tuz pod pepkiem.

o Biodra
Umieéé¢ dionie na biodrach Yo

po bokach.

€) Kolana lub tydki

Pot6z dionie na kolanach
lub wzdtuz tydek.

- @ Stopy

Potdz dtonie na stopach

lub nad nimi.

— Pamietaj
@

f
\' % Nie musisz przechodzi¢ przez wszystkie pozycje.

Woybierz tylko te, ktore sg wygodne i naturalne.

o .

Jak uzyc tego w praktyce?
&
Pozycje dolnej czesci ciata moga domknac praktyke
i pomodc wraci¢ do pozcucia stabilnosci.

94 g

<8y 14 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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[le czasu wystarczy w prostej praktyce wiasnej?

=D <€~
Szybko Standardowo Dtuze;
@ @ ]
30—60 sekund 1-3 minuty g ,dﬂ 5, e
jesli czujesz komfort

Kiedy przejs¢ dalej?

* gdy czujesz, ze wystarczy ?
® ody uwaga naturalnie sie zmienia

¢ gdy pojawia sie dyskomfort lub zmeczenie

A Ogélna zasada

S - ®
C:/)% Cata praktyka moze trwac od 5 do 15 minut —

wazniejsza od czasu jest spokojna obecnosc.

3 g
uﬂij 15 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)



] Materiat wizualny &

P%na/ 15 -minutowa

Jak moze wygladac spokojna sesja krok po kroku?

1 min
1 )— N
& Ei.fj Uziemienie i oddech
9 : g / 2 min
B j‘% Gtowa i szyja
3 3 m , 3 min
_ )’J? 6 f;i'f‘ Klatka piersiowa

& . @'\ﬁﬁﬁ 3 min
; ¥ Brzuch

4 Zz : if 3 min

Miednica i nogi

6 . k& qﬂ 2 Imin
- WY g Stopy

O 1 min
7 ® 37
) AY Zakonczenie i chwila obserwacji

Mozesz dostosowac
To tylko propozycja — wydtuz lub skré¢ wybrane etapy
zaleznie od potrzeb i komfortu.

Y
\% Podsumowanie

Stata, prosta sekwencja utatwia regularnosc
i buduje poczucie spokoju.

h,{g 16 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Jak wroéci¢ do siebie, gdy masz mato czasu?

S22 o
(& Usigdz wygodnie,
«E Oddech potdz dionie na brzuchu
1 min [ zatrzymanie | wez kilka spokojnych
oddechéw.
o
e
(o ; : :
( | Potéz dtonie na gtowie
2 Gtowa ¥ o
o . lub szyi i oddychaj
TERI lub SZyja spokojnie.
. &
i i :
( | Potéz dionie na klatce
& Klatka A0 s .
_ b i piersiowej i poczuj
1 min piersiowa oddech w sercu.
B %‘:’
S
'f 4,;' Potdz dtonie na brzuchu
:" Brzuch | pozwol sobie na miekki,
ki i gteboki oddech.
e EC?
_ Q
& , .
\ } Zakonczenie Pozostan chwile w ciszy
‘Ihmin | krotka | obserwuj swoje
gbgerwacja samopoczucie.

Gdy masz jeszcze mniej czasu |
L]
Wybierz tylko oddech, jedng pozycje dtoni
| spokojne zakonczenie.
Praktyczne zastosowanie
Krétka rutyna pomaga zatrzymac sie w srodku dnia
bez poczucia przecigzenia.

B A
<y 17 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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Paksscgenic praklyki

L

obgerwagja oponguots

Jak tagodnie domknac sesje 1 zauwazyc¢ jej efekt?

Jak oddycham?

¥ ¢

Odsun dtonie | wro¢ do oddechu

Pozwdl dtoniom odpoczaé i poczuj swdj oddech.

Porusz palcami, ramionami i ciatem

Delikatnie rozruszaj ciato, aby przywrocic
naturalny przeptyw energii.

Napij sie wody lub usigdz chwile w ciszy
Daj sobie czas na zakotwiczenie | spokojne
powrocenie do tu | teraz.

Zanotu) krotka obserwacje

Kilka stéw pomoze Ci utrwalic wrazenia

| Sledzic¢ swoj rozwd).

Na co zwroci¢ uwage?
]

Co czuje w ciele? - Czego potrzebuije teraz?

Podsumowanie

Nie oceniaj praktyki — po prostu zauwaz,

co sie pojawia | potraktuj to z tagodnoscia.

¢ 18 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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MODULt 03

Zobacz, jak polaczy¢ spokojny dotyk,
oddech i proste etapy Reiki

7z codziennymi rutynami akupresury.

przygotowanie potaczenie krok po kroku

rutyny

i i
;\3(;.-1 19 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupelnienie)
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STRONA 20

Qwéo /argwﬂ WW@:
Jak wykorzysta¢ Reiki przed akupresurg?

Zaledwie 1-3 minuty Reiki przed akupresurg

pomagaja wyciszyc¢ ciato, uspokoi¢ oddech

‘ | skierowac uwage do wnetrza.
T s

« 4 kroki przygotowania -

3 4

Zatrzymaj sie Wez 3 spokojne Potéz dtonie Przejdz do
oddechy na ciele akupresury
Zrob krotka przerwe Wdychaj i wydychaj Pozwdél dloniom przesytaé Rozpocznij praktyke
| pozwdl sobie zwolnic. powoli i swiadomie. energie i rozluzniaé ciato. w stanie spokoju i skupienia.

* Co to daje? =

¢ g Yy

wiece] spokoju tagodniejszy start 5 wigksza uwaznosc na ciato

Praktyczne zastosowanie
~<:>»+ e
Przed rozpoczeciem akupresury daj sobie krotkg chwile Reiki,

aby wejs¢ w rutyne spokojniej i bardzie] swiadomie.

[
% 20 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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MODUt 04

Leiti o6 aku/arwza-

Wzmoz Lezenwe r

v €€

Jak tagodnie zamkna¢ rutyne po akupresurze?

Krotka praktyka Reiki na zakonczenie pomaga wroéci¢ do oddechu

1 zauwazy¢ efekt praktyki.

Zatrzymaj ucisk Potéz dionie na ciele Oddychaj spokojnie Zauwaz samopoczucie

Delikatnie zakoncz Umiesc dtonie w miejscu Skup sie na diugim, Poswiec¢ chwile, by

stymulacje | pozwol komfortowym — na sercu, tagodnym oddechu i rytmie zauwazyc, jak czujesz sie
ciatu odpoczac. brzuchu lub kolanach. wdechu oraz wydechu. po praktyce.

.,\_&

Na co zwrdcic uwage?

E%i‘ﬁ /) J@\]g @ﬁﬁ’ !

oddech | napigcie w ciele | ogolne samopoczucie ‘

Czy jest spokojny, Gdzie czujesz jeszcze napiecie, Jakie emocje | mysli sa teraz
glgboki, swobodny? : a gdzie jest rozluznienie? : najbardzie| cbecne?

#
2
% 4+  Poakupresurze zakoncz rutyng krotka chwilg spokoju,
+ aby ciato i uwaga mogty tagodnie wréci¢ do réwnowagi.
45y -
3 #

E
:ﬁ:ﬂp 21 Kurs Uzdrawiania Reiki (uzupetnienie)
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gcw boczenia
Reiki i Wwy krek pe kroku

Jak potaczy¢ obie praktyki w jednej prostej rutynie?

1. Przygotowanie — 1 min
Usigdz wygodnie, zamknij oczy | wez kilka

gtebokich oddechéw. Uspokdj ciato i umyst.

2. Reiki na start = 1-2 min

Potdz dtonie na sercu lub na brzuchu.
Pozwdl energii Reiki poptynac i ustabilizowac sie.

3. Wybér punktéw akupresury
Wybierz 2—-4 punkty, ktére dzis najbardzie|

potrzebujesz (np. napiecie, bdl, zmeczenie, stres).

4. tagodna akupresura — 2—5 min

Naciskaj wybrane punkty delikatnie opuszkami palcéw.
Oddychaj spokojnie i obserwuj odczucia.

5. Reiki na zakonczenie = 1 min

Potdz dtonie na sercu lub na brzuchu.
Podziekuj sobie | pozwdl energii sie wyréwnac.

6. Kréotka obserwacja — 30-60 sekund

Zostan chwile w ciszy | sprawdz, jak czujesz sie

w ciele i w umysle.

2
Wskazéwka
>33 ::: L&~ Nie musisz robi¢ wszystkiego dtugo —
liczy sie spokojna kolejnosc | wygoda.
o

Praktyczne zastosowanie
<>’ Taki schemat pomaga potaczyc uwaznosc, dotyk

| prostg rutyne bez przecigzenia.

b
H r
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MODUL 04

rZ r

r na e ueczér )
Jak moze wygladac spokojna wieczorna rutyna?
1  Wycisz otoczenie @ ¥
............. ok. 1 min
Przyciemnij swiatto, wytacz ekran
| zadbaj o cisze.
2 3 spokojne oddechy
............. Uk. 1 min
Skup uwage na oddechu. @
Wdech przez nos, wydech przez usta.
3 Reiki: klatka piersiowa i brzuch (0 ok 3-4 min
............. & g
Potéz dionie na sercu, a nastepnie
na brzuchu. Pozwdl ptynac energii.
| 4  Delikatna akupresura (O ok 2-3 min
- Uciskaj kolejno punkty na karku, skroniach ‘
| za uszami. Wez kilka spokojnych oddechow.
| 5 Spokojne zakonczenie 00000 @ S

UsigdZ w ciszy przez chwile.
Podziekuj sobie za ten czas.

-
%@ Catoséé: okoto 8-10 minut

Efekt rutyny

W =2 Gy

przygotowanie

wyciszenie tagodny oddech
' do odpoczynku

| @ Wieczorem wybierz prosta sekwencje,
| J@ﬁ ktéra pomaga Ci zwolni¢ i tagodnie zakonczy¢ dzien.
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e/%@ca/ po WWW% dniw
Jak szybko rozluzni¢ si¢ po trudnym dniu?
=39% €€€=

1 1. Zatrzymaj sie
Usigdz wygodnie | zamknij oczy.
Wez kilka powolnych oddechow i pozwdl sobie zwolnic.

2 2. Reiki: gtowa lub szyja
Potéz dtonie na gtowie lub na karku.
Poczuj ciepto dioni i pozwél napieciu odptynad.

3 3. Reiki: klatka piersiowa
Poléz dtonie na srodku klatki piersiowe;.
Oddychaj spokojnie | poczuj wsparcie.

4 4. Krétka akupresura
Delikatnie nacisnij punkt miedzy brwiami
lub wewnetrzng strone nadgarstka.
Oddychaj gteboko przez kilka oddechow.

5 5. Spokojne domkniecie

Potéz dtonie na brzuchu, wez gteboki oddech
| powoli otworz oczy.

Catoéé moze trwaé 5-8 minut. %é

I

Kiedy sie sprawdzi?

po intensywnym dniu 5 gdy czujesz napiecie 5 gdy chcesz wrécié do réwnowagi

Praktyczne zastosowanie

N :
/y 5 Ta prosta rutyna pomaga wréci¢ do siebie

bez presji i bez przecigzenia iloscig krokdw.

%,
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Co zauwazam w swojej praktyce?

Q00 Dataypera: ......... @ Diugosé praktyki: . min

¢ Dzisiejsza forma:
3 ~ s
e %

Opioig O : O 16 ® O
W) K W T4 ¢

Reiki Reiki przed Reiki po Krotka Dtuzsza
samodzielne akupresura akupresurze rutyna rutyna

Obszary pracy:
s .
; ; - g
(] gtowai szyja (] klatka piersiowa (] brzuch () miednica / nogi / stopy /

Samopoczucie przed: _ Samopoczucie po:
@ . *
s} : =
—<. oddech 1 2 3 & 5 — < oddech 1 2 3 4 5
S :}
napiecie 1 2 3 4 5 -j_'j?“' napiecie 1 2 3 4 5
energia 1 2 3 4 5 é} energia 1 2 3 4 5
spokdj 1 2 3 4 5 @ spokdj 1 2 3 4 5

W o
L
\ @ F
. D}Z Krotka notatka:

Jedno zdanie dla siebie:

Y,

4
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&
b regularna prokigka

Poznaj zasady bezpiecznej praktyki,
pracy z druga osoba

1| budowania spokojnego nawyku.

A ANE

e Ll =g

granice nawyk _ szybki dostep

Q 4
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G
Reiki 3 druga eseba;
53%&1/, Wﬁ (Lgmndw

O czym pamietaé, gdy praktyka dotyczy drugiej osoby?
=) -€E€~

F;? cf/" {;:_? I

e

( } % By

Zapytaj o zgode Ustal komfort Obserwuj reakcje Zatrzymaj sie,
Zawsze zapytaj, | zakres Zwracaj uwage na oddech, gd)" trzeba
czy dana osoba zgadza sie Zapytaj, czego potrzebuje mimike i napiecia, Masz prawo przerwac
na sesje Reiki. osoba otrzymujaca: Jedli co$ sie zmienia, sesje w kazdej chwili.
Uszanuj odpowiedz miejsce, pozycja, okrycie, dostosuj sie z uwaznoscia Zapytaj, jak osoba

bez komentarza. obszary do pracy. | spokojem. sie czuje po zakonczeniu.

Ustal jasne zasady.

i .
% ) F 1 P, 1
o r . o ", - b

To wazne
]
Oy R |
bez pres;ji bez dotyku bez zgody ~ bez obiecywania efektow

Nie namawiaj i nie naciska,j. Dotykaj tylko wtedy, : Nie gwarantuj rezultatow.

Stuchaj i szanuj wybory gdy masz wyraing zgode. : Reiki wspiera procesy,
drugiej osoby. ' Inacze) pracuj nad polem : ale nie zastepuje leczenia

energetycznym. : ani opieki medycznej.

= _— n
. %Q\ : ;j%ﬂj Najwazniejsze sg zgoda, spokoj | szacunek
I"x [ |

-HH."I

do granic drugiej osoby:.
> 7

F.
-ll.\;l_lld}
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MODUL 05 |

Jak zaczg¢ praktykowacd regularnie bez przecigzenia?

_..-'-':I_ # . Fa :
el Dzien 1 — Skup sie na oddechu.
N oddech i zatrzymanie Zatrzymaj sie i poczuj obecnoéé w ciele.
Dzien 2 — Potoz dtonie na czole, skroniach i karku.
g’rmwa | szyja Rozluznij napiecia w gtowie i szyi.
Dzien 3 — Potoz dtonie na klatce piersiowe.
klatka piersiﬂwa Otwoérz przestrzen i pozwol sobie na oddech.
§ Dzien 4 — Potéz dtonie na brzuchu.,
v brzuch Wspieraj spokojne trawienie | wewnetrzny spokoj.
\ | Dzien 5 — Poswie¢ uwage miednicy, nogom i stopom.
rjﬂ:- miednica, nﬂgi I stopy Uziemienie i lekkos¢ w ciele.
/?{ ] Dzien 6 — Potacz praktyke Reiki z prostg akupresura.
/" Reiki + krotka akupresura Wybierz 1-2 pozycje i potacz je z energia Reiki.

ﬁ% '52‘40 Dzien 7 — Stworz swoja spokojna rutyne.
< %{/ wtasna spokojna rutyna Zréb to, co dzi$ najbardziej Ci stuzy.
Najwazniejsza jest regularnos¢ i fagodnosc wobec siebie.

Zasada planu
'rﬁ B s
f’b& L% Wystarczy 5—=10 minut dziennie.
&
3

E; Jesli opuscisz jeden dzien, po prostu wrdc do praktyki nastepnego dnia.
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Mapa %W doglepu
+ gakesicgenie kursu

Gdzie szybko wrécid, gdy potrzebujesz

konkretnego wsparcia?

.1 Mapa szybkiego dostepu - ¢¢e=
&) ) (3
=3
" Przygotowanie
Podstawy Reiki do praktyki Krétka praktyka
str. 05 | | str. 09 SEr. 17
4 5 I\ 6
t
t aczenie &
z akupresura Wieczorna rutyna Budowanie nawyku
str. 22 str. 23 str. 28
\, ' t‘n__ A ..\“h_

Nie chodzi o idealng praktyke,
lecz o spokojny kontakt ze soba.

Wracaj do tych materiatow wtedy,

gdy naprawde Ci stuza.
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