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1. Psychoneuroimmunologia i psychosomatyka.

Poznasz w tej lekcji podstawy wiedzy dotyczacej psychoneuroimmunologii 1 psychosomatyKki.

¢ Psychoneuroimmunologia,
¢ Psychosomatyka,

e Rdznice 1 powiazania miedzy PNI, a psychosomatyka.
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2. Psychoneuroimmunologia. Eksperymenty, zjawiska, badania i
ich wyniki.
W tej lekcji poznasz przyklady eksperymentow naukowych zwigzanych z wplywem umystu
na organizm.

e Eksperymenty naukowe zwiazane z wptywem umystu na ciato,
¢ Efekt placebo 1 autosugestia,
e Doswiadczenia Bernheima 1 Bourru,

e Warunkowanie uktadu immunologicznego.

3. Uklad nerwowy i jego interakcje z innymi systemami

organizmu.

Zjawiska psychiczne wptywaja na uktad nerwowy. Ten z kolei oddziatuje na wszystkie inne
systemy w organizmie: immunologiczny, hormonalny 1 reszt¢ organizmu.

W tej lekcji poznasz anatomig i fizjologi¢ ukladu nerwowego i cze¢$¢ jego interakeji z resztg
organizmu.

e Uktad nerwowy — informacje ogolne,

e Autonomiczny uktad nerwowy,
e Uktad limbiczny. Rola podwzgoérza i1 jego zwiazki z AUN oraz z systemem dokrewnym 1
neuropeptydowym
¢ Powigzania mi¢dzy emocjami, a uktadem nerwowym,
e Modulowanie uktadu nerwowego za pomoca psychiki.
www.AstroSalus.pl

www.Sukces-Biznes.pl
kursy@astrosalus. pl



ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

4. Uklad odpornosciowy. Powiazania mi¢dzy roznymi systemami.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z dzialaniem ukladu odpornosciowego. Dowiesz si¢ takze,

jakie sa zwiazki i wzajemne wplywy na siebie ukladu nerwowego, odpornosciowego i
hormonalnego. Dzigki temu zrozumiesz, ze Twdj umyst poprzez zjawiska psychiczne

wplywa na caty Twoj organizm.

eUktad immunologiczny. Wiadomos$ci ogolne.
e Wptyw psychiki na uktad odpornosciowy.

¢ Ogblne powiazania miedzy uktadem immunologicznym, nerwowym 1 hormonalnym.

5. Wplyw emocji na organizm.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z podstawami wplywu emocji na zdrowie. Dowiesz si¢ na

przyktad, jak na organizm wptywa smutek, strach 1 b6l. Poznasz psychofizjologie emoc;i.

e Wplyw emocji na zdrowie — informacje ogdlne.
e Psychofizjologia emocji.

¢ Bol a emocje.

o Wplyw depresji na zdrowie.

e Wplyw emocji na zdrowie wedlug medycyny chinskie;j.
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6. Klasyfikacja chorob psychosomatycznych. Powigzania miedzy
emocjami, a wystegpowaniem okreslonych chorob.

W tej lekcji poznasz przyklady wplywu emocji na pojawianie si¢ okreslonych chorob.
Zapoznasz si¢ takze z r6znymi klasyfikacjami chordb psychosomatycznych.

e Emocje a zdrowie — poglady.
¢ Klasyfikacja chorob psychosomatycznych.
e Wykaz chor6b psychosomatycznych.

7. Wplyw stresu na zdrowie.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z wplywem stresu na zdrowie.

e Reakcja organizmu na stres.
e Wplyw stresu na organizm.
e Konsekwencje stresu.

e Skutki stresu w ciazy.

e Skala stresu.

e Pozytywne efekty odpowiedniej dawki stresu.
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8. Techniki uwalniania si¢ od stresu.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z r6znego rodzaju metodami, ktore pomagaja zniwelowac stres -
glowng przyczyne chorob.

¢ Proste sposoby na relaks.

¢ Biofeedback.

¢ Eutonia.

e Muzykoterapia.

e Progresywne rozluznianie mig$ni (terapia Jacobsona).

¢ Trening autogenny Schulza.

9. Medytacja — teoria i praktyka.
W tej lekcji dowiesz sig:

® czym jest medytacja,
@ jakie sa korzys$ci regularnego medytowania,
® jakie sa metody wprowadzania si¢ w stan medytacji.

10. Autosugestia, afirmacje i autohipnoza dla zdrowia.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z zastosowaniem autosugestii, afirmacji i autohipnozy dla zdrowia.
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11. Jak korzysta¢ z wyobrazni, aby przywracac¢/zachowywacé
zdrowie.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z technikami wizualizacyjnymi dla zdrowia. Dowiesz sig:

® jak wyobraznia wptywa na organizm,

® jak mozna nauczy¢ si¢ wizualizowac,

@ jakie sa zasady skutecznej wizualizacji,

® jakie sa przyklady wizualizacji dla zdrowia,

® jak mozna wykorzysta¢ metodg Silvy dla wspomozenia organizmu.

12. Metoda psychotroniczna dla zdrowia.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z wykorzystaniem metody psychotronicznej dla zdrowia.
¢ Trzy jaznie.
e Umiejetnosci niezbedne do skutecznego stosowania.
e Metoda psychotroniczna — przyktad ogolny.

¢ [eczenie metafizyczne w roznych przypadkach.

13. Huna dla zdrowia.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z zastosowaniem Huny w uzdrawianiu. Huna to starozytna nauka

z okolicy Hawajow, ktorej podejscie do psychologii cztowieka jest podobne do wspotczesnych
przekonan psychologow.

¢ Co to jest Huna.

e Zasada dziatania Huny.

e Podstawowe zasady uzdrawiania w Hunie.
¢ Co to jest mana.

¢ Przyktad modlitwy Huny.
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14. Odstresowujace ¢wiczenia zdrowotne.

Nie kazdy potrafi tatwo si¢ zrelaksowac przy ¢wiczeniach mentalnych. Powodem tego moga
by¢ napigcia migsniowe. Mozna je niwelowac za pomoca progresywnego rozluzniania migsni
lub specjalnych ¢wiczen fizycznych. Wiele z nich nie tylko relaksuje 1 pozytywnie wplywa na
kondycje, ale 1 ma szereg wlasciwosci zdrowotnych.

W tej lekcji dowiesz sig, jakie ¢wiczenia fizyczne wplywaja na niwelacje stresu. Migdzy
Innymi poznasz podstawy:

® rozgrzewki,

® relaksujacej gimnastyki,
@ strechingu,

® jogi,

® tai chi,

® chi gongu.

Ponadto dowiesz sig, jak na organizm wptywa qi gong i tai chi.

15. Arteterapia. Plastykoterapia, biblioterapia, choreoterapia i
dramatoterapia.

Arteterapia to inaczej leczenie sztuka. Zaliczana jest do metod stosowanych we wspotczesnej
psychoterapii, na przestrzeni wiekoOw okazato si¢ jednak, ze ma ona rdwniez zbawienny wptyw

na organizm.
Do metod, ktore maja zastosowanie w arteterapii naleza:

® Dramatoterapia (terapia poprzez teatr),

® Choreoterapia (terapia ruchem),

® Biblioterapia (leczenie za pomoca ksiazek),

® Plastykoterapia (wspomaganie za pomoca malarstwa i1 rzezbiarstwa).

Kazda z tych form zajmiemy si¢ w kolejnych lekcjach. Tu zostanag omoéwione choreoterapia,
dramatoterapia, biblioterapia (terapia ksiazka) 1 plastykoterapia. Muzykoterapia zostanie
omowiona w osobnej lekcji.
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16. Muzykoterapia.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z:

® historia,

® badaniami,

® wskazaniami,
® skutkami,

® kazuistyka

w muzykoterapii.
Dowiesz si¢ takze, jakie moga by¢ efekty leczenia §piewem, poznasz wpltyw muzyki na

fizjologi¢ oraz utwory przydatne w muzykoterapii.

17. Podstawy autopsychoterapii.

Emocje, mysli, przekonania 1 wyobrazenia maja wptyw na fizjologie ciata. Aby by¢ zdrowym
nalezy uwalnia¢ si¢ od negatywnych 1 budowac¢ w sobie pozytywne. W tej lekcji poznasz
podstawy prostej domowej autopsychoterapii.

o Wplyw psychoterapii na zdrowie.

eWizualizacje na oczyszczenie umystu 1 duszy.

¢ Wizualizacje — budowanie pozytywnej osobowosci.
¢ Afirmacje. Programowanie umystu.

e Milosc¢ 1 wdzigcznosé.

e Smiechoterapia.

Zapraszamy na kurs.
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