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LEKCJA 1
Podstawy wiedzy o energiach.

W tej lekcji dowiesz sig, jakie sa koncepcje teorii energii z punktu widzenia naukowego, jak

i filozoficznego r6znych kultur.

Tematy lekcji:

energia w nauce,
teoria sity zyciowej,
czym jest Chi,
prana,

co to jest mana,

magnetyzm zwierzgcy.
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LEKCJA 2
Techniki relaksu w pracy z energiami.

Stres ma negatywny wplyw na zdrowie i samopoczucie. Obniza tez skutecznos¢ pracy z
energiami. Stad tak wazne jest, aby opanowac sztuke relaksu. Ponadto nauka relaksacji
jest niezbedna do rozwijania umiejetnosci skutecznego medytowania.

W tej lekcji dowiesz sig:

czym jest stres,

jakie ma skutki,

jak w prosty sposob uwalniac si¢ od stresu,

na czym polega progresywne rozluznianie migsni,
jak wykona¢ trening autogenny Schultza.

LEKCJA3
Medytacja

Medytacja to podstawa pracy z energiami. Umozliwia uzyskanie harmonii, ktora moze
przynies¢ lepsze panowanie nad systemem energetycznym. Nie dla kazdego stan
medytacji jest latwy do osiagniecia. Dlatego warto wezesSniej przyswoié sztuke relaksu.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z podstawami wiedzy o medytacji i jej wplywem na zdrowie.
Wykonasz takze kilka medytacyjnych ¢wiczen. Tematy, ktore poznasz to:

. Wiadomosci ogdlne o medytacji.

. Wplyw medytacji na ciato i psychike.

. Efekty medytowania.

. Metody wprowadzania si¢ w stan medytacji.
. Wybrane ¢wiczenia medytacyjne.
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LEKCJA 4

W tej lekcji zapoznasz si¢ z technikami mentalnymi, ktore wykorzystywane sg w
roznych ¢wiczeniach z aurg, czakrami i meridianami (i nie tylko). Beda to:

« afirmacje,
« wizualizacje,
« kierowanie emocjami.

Tematy lekcji:
* Afirmacje — czyli jak zapanowac¢ nad energia mysli.
* Metodyka wykonania skutecznych afirmacji.
*  Wykorzystanie mocy wyobrazni.
* Przyklady wizualizacji.

* Jak korzysta¢ z energii emocji.

LEKCJAS

Metoda Silvy i metoda psychotroniczna w pracy z
energiami.

W tej lekcji dowiesz si¢, jak wykorzysta¢ metode Silvy i metod¢ psychotroniczng do
pracy z energiami.
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LEKCJA 6

Sciezki jogi. Energia w oddechu i pozywieniu.

W pracy z energiami wazne jest takze ladowanie si¢ energia, umieje¢tne czerpanie
jej. Do tego celu stuza miedzy innymi niektore ¢wiczenia fizyczne, oddechowe oraz
metody czerpania energii z natury i pozywienia.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z nastegpujacymi tematami:

« Energia w ruchu, powietrzu, pozywieniu i1 naturze. Metody pobierania energii.
+ Joga.

« Pranajama. Wzmacnianie systemu energetycznego.

» Asany.

« Pozostale §ciezki jogi.

LEKCJA7
Aura. Cwiczenia na aurze.

Czlowiek oprocz ciala fizycznego posiada tez system energetyczny. Sktadaja si¢ na niego:

* aura,
 czakry (centra energetyczne),
« meridiany (kanaly energetyczne).

W tej lekcji zapoznasz si¢ z aurg (biopolem).
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Tematy lekcji:
« Coto jest aura.

«  Warstwy biopola 1 ich charakterystyka.
«  Metody oczyszczania aury.

« Fizyczne metody pracy z aura.

« Mentalne metody pracy z aura.

« Jak dba¢ o ciato astralne 1 mentalne.

LEKCJA 8
Czakry. Charakterystyka i diagnostyka.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z tematyka czakr, czyli centrow energetycznych organizmu.
Poznasz "fizjologie" 1 wlasciwosci czakr.

Ponadto dowiesz sig, jak rozpozna¢, czy Twoje czakry sa w dobrym stanie. Nauczysz si¢
diagnostyki czakralnej. Dowiesz si¢ tez, jak rozpoznawaé¢ dysharmonie migdzy czakrami.

Tematy lekcji:
« Charakterystyka czakr.
« (Czakry i ich powiazania.

« Jak rozpoznawa¢ dysharmonie w czakrach.
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LEKCJA9

Metody fizyczne pracy z czakrami.
Tematy lekcji:
« Trening fizyczny dla czakr.

« Olejki, dzwigki 1 kamienie szlachetne dla wzmacniania czakr.
« Manualno-energetyczne oczyszczanie 1 wzmacnianie czakr.

« Inne metody pracy z czakrami.

LEKCJA 10
Metody mentalne pracy z czakrami

W tej lekeji zapoznasz si¢ z mentalnymi technikami wplywu na czakry. Dowiesz sig, jak
moga wyglada¢ metoda Silvy, metoda psychotroniczna oraz r6zne wizualizacje w pracy z
czakrami. Poznasz przydatne afirmacje dla czakr 1 dowiesz sig, jak wykorzysta¢ energie
emocjonalna do wzmacniania czakr. Poznasz tez inne ¢wiczenia na czakrach.

Tematy lekcji:

Medytacja, koncentracja i inne ¢wiczenia mentalne dla czakr.
Metoda Silvy, metoda psychotroniczna 1 wizualizacje dla czakr.
Afirmacje dla czakr.

Energia emocji dla czakr.

Harmonizacja czakr.
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LEKCJA 11
Meridiany. Cz. 1

W tej lekcji zapoznasz si¢ z topografia pierwszej czesci meridianow - kanalow
energetycznych. Dowiesz si¢ tez, za co one odpowiadaja oraz co powoduje ich

dysharmonia.

LEKCJA 12
Meridiany. Cz. 2

W tej lekcji poznasz topografi¢ i diagnostyke kolejnych meridianow.

LEKCJA 13
Praca z meridianami
W tej lekcji zapoznasz si¢ z r6znymi metodami — fizycznymi i mentalnymi —
majacymi zastosowanie w pracy z meridianami. Tematy lekcji:
« Masaz meridianow.
« Makko Ho 1 inne ¢wiczenia na meridiany.
« Trening mentalny dla meridianow.

« Afirmacje 1 mantry dla meridianow.

LEKCJA 14.

Roézne ¢wiczenia z energiami. Kundalini
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