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PLAN OGÓLNY KURSU

1. Techniki uwalniania się od stresu. Różne formy relaksacji. 
2. Medytacja. Teoria i praktyka. 
3. Autosugestia, afirmacje i autohipnoza dla zdrowia. 
4. Jak korzystać z wyobraźni, aby przywracać/zachowywać zdrowie. 
5. Metoda psychotroniczna dla zdrowia. 
6. Huna dla zdrowia. 
7. Uwalniające od stresu ćwiczenia zdrowotne. 
8. Arteterapia. Plastykoterapia, biblioterapia, choreoterapia i dramatoterapia. 
9. Muzykoterapia. 
10. Podstawy autopsychoterapii

PLAN SZCZEGÓŁOWY KURSU

TECHNIKI UWALNIANIA SIĘ OD STRESU

W tej lekcji zapoznasz się z różnego rodzaju metodami, które pomagają zniwelować 
stres - główną przyczynę chorób. 
Tematy: 

• Proste sposoby na relaks. 

• Biofeedback. 

• Eutonia. 

http://www.astrosalus.pl/kursy-online


• Muzykoterapia. 

• Progresywne rozluźnianie mięśni (terapia Jacobsona). 

• Trening autogenny Schulza. 

WPŁYW MEDYTACJI NA ORGANIZM. MEDYTACJA - TEORIA I 
PRAKTYKA

W tej lekcji dowiesz się: 
• czym jest medytacja, 

• jakie są korzyści regularnego medytowania, 

• jakie są metody wprowadzania się w stan medytacji. 

AUTOSUGESTIA, AFIRMACJE I AUTOHIPNOZA 

W tej lekcji zapoznasz się z zastosowaniem autosugestii, afirmacji i autohipnozy dla 
zdrowia. 

WYOBRAŹNIA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz się z technikami wizualizacyjnymi dla zdrowia. Dowiesz się: 
• jak wyobraźnia wpływa na organizm, 

• jak można nauczyć się wizualizować, 

• jakie są zasady skutecznej wizualizacji, 

• jakie są przykłady wizualizacji dla zdrowia, 

• jak można wykorzystać metodę Silvy dla wspomożenia organizmu. 

METODA PSYCHOTRONICZNA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz się z wykorzystaniem metody psychotronicznej dla zdrowia. 
Tematy: 

• Trzy jaźnie. 

• Umiejętności niezbędne do skutecznego stosowania. 

• Metoda psychotroniczna - przykład ogólny. 

• Leczenie metafizyczne w różnych przypadkach. 



HUNA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz się z zastosowaniem Huny w uzdrawianiu. Huna to starożytna 
nauka z okolicy Hawajów, której podejście do psychologii człowieka jest podobne do
współczesnych przekonań psychologów. 
Tematy: 

• Co to jest Huna. 

• Zasada działania Huny. 

• Podstawowe zasady uzdrawiania w Hunie. 

• Co to jest mana. 

• Przykład modlitwy Huny. 

UWALNIAJĄCE OD STRESU ĆWICZENIA FIZYCZNE

Nie każdy potrafi łatwo się zrelaksować przy ćwiczeniach mentalnych. Powodem 
tego mogą być napięcia mięśniowe. Można je niwelować za pomocą progresywnego 
rozluźniania mięśni lub specjalnych ćwiczeń fizycznych. Wiele z nich nie tylko 
relaksuje i pozytywnie wpływa na kondycję, ale i ma szereg właściwości 
zdrowotnych. 
W tej lekcji dowiesz się, jakie ćwiczenia fizyczne wpływają na niwelację stresu. 
Między innymi poznasz podstawy: 

• rozgrzewki, 

• relaksującej gimnastyki, 

• strechingu, 

• jogi, 

• tai chi, 

• chi gongu. 

Ponadto dowiesz się, jak na organizm wpływa qi gong i tai chi. 

ARTETERAPIA DLA ZDROWIA

Arteterapia to inaczej leczenie sztuką. Zaliczana jest do metod stosowanych we 
współczesnej psychoterapii, na przestrzeni wieków okazało się jednak, że ma ona 
również zbawienny wpływ na organizm. 
Do metod, które mają zastosowanie w arteterapii należą: 

• dramatoterapia (terapia poprzez teatr), 



• choreoterapia (terapia ruchem), 

• biblioterapia (leczenie za pomocą książek), 

• plastykoterapia (wspomaganie za pomocą malarstwa i rzeźbiarstwa). 

Każdą z tych form zajmiemy się w kolejnych lekcjach. Tu zostaną omówione 
choreoterapia, dramatoterapia, biblioterapia (terapia książką) i plastykoterapia. 
Muzykoterapia zostanie omówiona w osobnej lekcji. 

MUZYKOTERAPIA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz się z: 
• historią, 

• badaniami, 

• wskazaniami, 

• skutkami, 

• kazuistyką 

muzykoterapii. 
Dowiesz się także, jakie mogą być efekty leczenia śpiewem, poznasz wpływ 
muzyki na fizjologię oraz utwory przydatne w muzykoterapii. 

PODSTAWY AUTOPSYCHOTERAPII W WARUNKACH DOMOWYCH

Emocje, myśli, przekonania i wyobrażenia mają wpływ na fizjologię ciała. Aby być 
zdrowym należy uwalniać się od negatywnych i budować w sobie pozytywne. W tej 
lekcji poznasz podstawy prostej domowej autopsychoterapii. 
Tematy: 

• Wpływ psychoterapii na zdrowie. 

• Wizualizacje - budowanie pozytywnej osobowości. 

• Afirmacje. Programowanie umysłu. 

• Miłość i wdzięczność. 

• Śmiechoterapia. 

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Martę 
Pyrchała-Zarzycką jest intuicyjna w obsłudze – wygląda, jak zwykła strona 
internetowa, a aktywności kursów, jak linki. Wchodzi się w nie poprzez ich 
kliknięcie.



Platforma znajduje się pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online 
Sprawdź, jakie kursy się na niej znajdują. Jest ich wiele i ich liczba stale rośnie! Na 
pewno znajdziesz coś dla siebie. 
Kursy są w różnych opcjach cenowych. Stać i Ciebie!
Są tu też kursy darmowe. Aby z nich skorzystać, zarejestruj się na platformie i 
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem możesz się już logować i korzystać z 
kursów. Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLĄDAJĄ KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ

W kursach Astro Salus znajdziesz aktywności takie, jak:

- aktywności obowiązkowe:
• lekcje,
• zadania,
• quizy,
• gry sprawdzające wiedzę,

- aktywności dodatkowe – jeszcze bardziej poszerzające wiedzę: 
• słowniki,
• blogi,
• pliki pdf,
• prezentacje,
• ciekawe linki, 
• filmiki,
• głosowania
• i inne aktywności.

Dzięki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pełniejsza.
Zapraszamy.

Marta Pyrchała-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd 
Naturalnie do zdrowia, mądrze do rozwoju

kursy@astrosalus.pl      

STRONY INTERNETOWE BLOGI

www.astrosalus.pl http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/

www.astrosalus.com http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl http://kosmetyka-fitness.pl/ona/

www.magia-zycia.com.pl http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/

www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/

www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci

http://www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
http://www.edukacja-domowa.pl/
http://sukces-biznes.pl/sukces/
http://www.astrosalus.pl/
http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
http://www.astrosalus.pl/
http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
http://kosmetyka-fitness.pl/
http://astrosalus.pl/reiki/
http://www.astrosalus.com/
http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
http://www.astrosalus.pl/
mailto:kursy@astrosalus.pl
http://www.astrosalus.pl/kursy-online

