ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

Reiki

Plik do pobrania i druku dla kursantow szkolenia
»Reiki 1 — teoria i wprowadzenie do praktyki” oraz
»Reiki Do 1 — doszkalanie w Reiki”

Marta Pyrchata-Zarzycka
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ZASADY REIKI

WLASNIE DZIS BADZ WDZIECZNY

Czesto da sig stysze¢, ze kto$ nie ma zadnych powodow do wdzigcznosci, gdyz jest
biedny, nielubiany 1 nieszczesliwy. Zwykle nie jest to do konca prawda. Ludzie wiele
otrzymuja od losu i innych, tylko w codziennym zyciu moga tego nie zauwazac.

Dobro Cig otacza. Jestes obdarzany dobrem. Moze kto$ obcy si¢ do Ciebie
usmiechnal? Moze ukochana osoba Cig przytulita? Moze kto$§ obdarzyt Cig
komplementem? A moze kto§ Ci pomogt w chwili, w ktorej tego potrzebowates?
Powodow do wdzig¢cznosci zwykle mamy wiele.

Wdzigeznosé pochodzi z czakry serca. Kiedy jesteSmy wdzigczni, pokazujemy
Swiatu, ze szanujemy to, co nas spotkalo i cieszymy si¢ z tego. To powoduje, ze
moze nas spotkac jeszcze wigcej dobrego.
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Wprowadzanie wdzi¢cznosci do codziennego zycia

Przede wszystkim najpierw nalezy zacza¢ zauwazaé, ze masz by¢ o co wdzigcznym
w zyciu. Wykonaj ponizsze ¢wiczenia

CWICZENIE

Wypisz wszystko, za co mozesz by¢ wdzigczny w swoim zyciu.

CODZIENNE CWICZENIE

Codziennie wieczorem wypisz wszystkie, nawet najdrobniejsze rzeczy dobre, ktore
zdarzyly Ci sie w tym dniu. Naciesz sie nimi i poczuj za nie wdziecznos¢. Zobacz, jak
bardzo obdarza Cie los i ludzie.

Wzbogaé swoja praktyke wprowadzania zasady "witasnie dzi§ badz wdzigczny" o
wizualizacje, afirmacje i codzienne ¢wiczenie siebie w wyrazaniu wdzigcznosci wobec
siebie 1 innych.

Afirmacje na wdzigczno$¢

@ jestem wdzigczny za to, co, co dobrego mnie w zyciu spotyka
@® doceniam wszelkie dary losu

@ chetnie okazuj¢ wdzigcznos¢ innym

@ ciesz¢ si¢ z tego, co mam

® okazywanie wdzigcznosci jest w porzadku

Czesto zdarzaja nam si¢ tak zwane zle rzeczy 1 sytuacje. Czgsto powoduja one u nas
negatywne uczucia. Zazwyczaj jednak stanowia one twarde lekcje zycia, ktore po
zdaniu ich ulatwiaja nam rozwoj 1 przyspieszaja go. Warto wigc by¢ wdzigcznym nawet
za takie trudne sytuacje.
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CWICZENIE

Zastanow sie nad jakims wydarzeniem ze swojego zycia, ktore postrzegasz jako
negatywne. Czy mial ono tylko zle strony? A moze czegos pozytywnego Cie nauczylo,
sprawito, ze zaczqles dokonywac lepszych wyborow? Przeanalizuj to.

Cytaty wdziecznosé:

»ZYC, to znaczy okazywac wdziecznos¢é za stoneczny blask i mitosé, za ciepto i czutosé,
ktorych jest tak wiele w ludziach i rzeczach”

Phil Brosman

,Kto jest wdzieczny za dary, wyda bujne plony”
Wiliam Blade

»Wdziecznosc i pokoj serca idq ze sobq w parze”

Richard Carlson

,Kto przyjmuje dobrodziejstwo z wdziecznosciq, sptaca juz pierwszq rate”
Seneka Mtodszy

»Wdziecznosc¢ cechuje ludzi z dobrego kruszcu™

Anonim — przystowie greckie

,Wdziecznosc jest swego rodzaju sprawiedliwosciq”

Samuel Johnson
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