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REIKI DO, Praca z energiami — wybrane zadania
z kursow

Plik do pobrania i druku dla kursantow szkolenia online Reiki Do 1 —
doszkalanie w Reiki oraz Praca z energiami

Marta Pyrchata-Zarzycka
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www.astrosalus.pl/kursy-online

Zadanie. Jesli chcesz pobiera¢ wiecej energii z powietrza, zwro¢ uwage na to, jak o
oddychasz. Plytkie oddychanie nie da Ci wystarczajacej ilosci energii. Badz §wiadomy
swojego oddechu i oddychaj gigboko i spokojnie. Wyobrazaj sobie przy tym, ze pobierasz
z powietrza energig, ktora wypetnia Twoje ciato i biopole. Badaj swoje wrazenia.

Zadanie. Zwr6¢ uwage na to, co jesz. Wybieraj zdrowe, dobrej jako$ci potrawy. Wtedy
dostarczysz swojemu ciatu wystarczajaco energii z pozywienia.

Aby wyciagnaé wigcej energii z pozywienia, przezuwaj je powoli i doktadnie. Wyobrazaj
sobie przy tym, ze energia z pozywienia zaczyna przenika¢ Twoje ciato (juz w jamie
ustnej).
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Zadanie. Wykonaj 2-5 minut opisane nizej energetyzujace oddychanie praniczne.
1 cykl tej pranayamy:

® wdech 8 sekund,

® bezdech przy pelnych ptucach 4 sekundy,
® wydech 8 sekund,

® bezdech przy pustych plucach 4 sekundy.

Zadanie
Usiqdz i zamknij oczy. Zrelaksuj sie.

Zacznij powoli i spokojnie oddycha¢. Wdychajqc powietrze wizualizuj nagromadzanie sie
energii w ciele. Poczuj jq. Zobacz, Ze jest jej coraz wiecej i wiecej.

Wykonuj to ¢wiczenie, az odczujesz wypetnienie sie energiq.

Zadanie 1:

Medytuj nad znakiem Reiki. Jak Ty bys go zinterpretowat? Jak odczuwasz ten znak i kazdy jego
element? Jakie wedtug Ciebie ma on wibracje?

Oczyszczajaco-energetyzujgca medytacja
Zamknij oczy, zrelaksuj sie. Skup sie na swoim oddechu.
Wyobraz sobie, ze jestes w bezpiecznym miejscu na tonie natury. Stoisz pod wodospadem.

Oczyszczajqca energia-woda tego wodospadu ma niezwykle wlasciwosci. Przenika Twoje
ciato i oczyszcza je ze wszystkich toksyn, chorob, negatywnych energii. Oczyszcza tez
Twojq aure z negatywnych energii.

Kontynuuj wizualizacje oczyszczania z petnym zaangazowaniem zmystowo-emocjonalnym.
Taka wilasnie przynosi najpetniejsze efekty.

Poczuj sie oczyszczana. Poczuj sie czysta.

Kiedy juz poczujesz sie zupetnie oczyszczona pozwol, by oczyszczajqca woda wodospadu
zamienila sie w energetyzujqcq. Poczuj, jak swieza, czysta energia wptywa do Twojego
ciato i wypetnia je oraz Twojq aure. Poczuj przyplyw sit, zdrowia i mocy. Wypetnij sie tym

uczuciem.
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Kiedy juz to sie stanie, skup sie znow na oddechu i powoli wro¢ do zwyktego stanu umystu

Taka medytacj¢ mozna robi¢ rano i wieczorem lub o innej porze dnia. Szczegolnie
przydatna jest ona, kiedy czgsto stykasz si¢ z osobami chorymi oraz takimi, ktére maja
negatywne podejscie do zycia.

Wizualizacja
Wizualizacja pomagajaca si¢ uwolni¢ od negatywnych mysli i emocji.

Wejdz w stan relaksu ciata 1 umystu. Ujrzyj siebie na pigknej polanie. Przez Toba jest
ognisko. Wrzu¢ do niego wszelkie swoje negatywne mysli 1 emocje. Obserwuj, jak si¢
spalaja odczuwajac jednocze$nie wewnetrzne oczyszczenie.

Potem pozwol, by tajemniczy promien z nieba wypehit Cig samymi pozytywnymi
uczuciami i my$lami. Poczuj pozytywna zmiang. Uciesz si¢ z niej.

Potem powr6¢ do zwyktego stanu umystu.

Powyzsza wizualizacj¢ mozna zastosowac réwniez do konkretnych mysli czy emoc;i.
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