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Witam w Twojej
Podrozy Reiki

Gratulacje z okazji podjecia pierwszego kroku w Kierunku
samouzdrawiania i rownowagi energetycznej! Ten podrecznik
zostal stworzony, aby poprowadzi¢ Cie przez proste, ale
potezne praktyki Reiki, ktore mozesz wlaczy¢ do swojego
codziennego zycia. Niezaleznie od tego, czy dopiero
zaczynasz swoja przygode z Reiki, czy chcesz poglebic¢ swoja
praktyke, ten podrecznik dostarczy Ci narzedzi do
pielegnowania energii, redukcji stresu i harmonizowania
siebie.
Czym jest Reiki?

Reiki to delikatna technika uzdrawiania za pomoca rak,

ktora wykorzystuje uniwersalna energie zyciowa do

przywracania rownowagi i harmonii w ciele, umysle i

duchu. Kierujac te energi¢, mozesz wspierac proces

mouzdrawiania i rozwija¢ wewnetrzny spokaoj.
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. Wprowadzenie do
Samouzdrawiania Reiki

Samouzdrawianie Reiki to praktyka Kkierowania
energii uzdrawiajgcej na siebie. Obejmuje
uwaznos¢, intencje i delikatny dotyk, aby wspierac
naturalng zdolnos¢ organizmu do uzdrawiania.

Ta praktyka moze:

Redukowac stres 1 promowac relaksacje.
Wzmacnia¢ dobre samopoczucie emocjonalne.

. Wspierac¢ zdrowie fizyczne.

Wzmacnia¢ Twoje polaczenie z energia
uniwersalng.
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~ 2. Ustalanie Intencji

Twoja intencja jest fundamentem praktyki Reiki. Poswiec
chwile na zastanowienie si¢, co chcesz osiagnac dzieki
temu podrecznikowi.

Zapisz Swoja Intencje:
Przyklad: "Moim celem jest uzycie Reiki, aby rozwijac
wewnetrzny spokoj i rownowage w moim zyciu. "

Moja Intencja:
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3. Pozycje Rak
w Reiki
Ponizej znajduja si¢ tradycyjne pozycje rak w praktyce

samouzdrawiania. Kazda pozycj¢ trzymaj przez 2-5 minut lub dtuzej,
jesh poczujesz taka potrzebe.

Kluczowe Pozycje Rak:
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Czakra Korony (czubek gtowy): Polacz si¢ z energig boska.
2. Czakra Trzeciego Oka (czolo): Wspieraj intuicj¢ 1 klarownosc.
3. Czakra Gardta (szyja): Zachgcaj do komunikacji 1 wyrazania

siebie.

4.  Czakra Serca (srodek klatki piersiowej): Rozwijaj mitosc 1
wspoltczucie.

5. Czakra Splotu Stonecznego (gorna czgs¢ brzucha): Wzmacniaj

pewnos¢ siebie 1 witalnosc.

6. Czakra Sakralna (dolna cz¢s¢ brzucha): Rownowaz emocje 1
kreatywnosc.

7. Czakra Podstawy (podstawa kregostupa): Ugruntuj si¢ w

stabilnosci 1 bezpieczenstwie.
Skorzystaj z ponizszego diagramu, aby poprowadzi¢ swoja prakty

(Dodaj diagram osoby z opisanymi pozycjami czakr.
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Praktyki Reiki

Uzyj tego szablonu do strukturyzowania swojej
codzienngej sesj1 samouzdrawiania Reikai.

Szablon Praktyki Reiki::

DATA:

CZAS TRWANIA PRAKTYKI:

DZISIEJSZY CEL:PRZYKLAD: "USPOKOIC
UMYStE PO STRESUJACYM DNIU."




S

UZYTE POZYCJE RAK:

JAK SIE CZULEM PRZED SESJA:

JAK SIE CZULEM PO SESJI:
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wiczenie Wyrownani
Czakr

To ¢wiczenie pomaga zrownowazyc¢ czakry za pomoca
energii Reiki. Spedz 2-3 minuty na kazdej czakrze,
koncentrujac sie na jej unikalnych cechach.

Wizualizacja Wyrownania Czakr:

1.Zamknij oczy 1 wez trzy glebokie oddechy.

2.Pol6z dionie na czakrze, na ktorej si¢ koncentrujesz.

3. Wyobraz sobie swiecace swiatto w kolorze tej czakry
(np. ziclone dla czakry serca).

4. Wyobraz sobie, ze to swiatlo staje si¢ jasniejsze 1
oczyszcza wszelkie blokady.

5.Przejdz do kolejnej czakry 1 powtorz.




Zapisz swoje doswiadczenia: Przyktad: "Czulem

ciepto w klatce piersiowej, gdy pracowalem nad
Czakra Serca."

Moja Refleksja:




6 Refleksja i
Rejestr Postepow

SledZ swoja podrdz przez nastepne siedem dni. Skorzystaj z
ponizszej tabeli, aby rejestrowac swoja codzienng praktyke.

DzienCzas trwaniaCel/ IntencjaJik sie czutem przedJak sie czutem
o

Day 1
Day 2
Day 3
Day 4
Day 5
Day 6
Day 7
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. Kolejne Kroki
i Zasoby

Gratulacje z okazji ukonczenia Podrgcznika Praktyki
Samouzdrawiania Reiki! Oto kilka sposobow na poglebienie
swojej] podrozy:
« Umow si¢ na sesj¢ Reiki: Doswiadcz prowadzonego
uzdrawiania Reiki ze mna.
« Dotacz do mojej spotecznosci online: Polacz si¢ z
osobami o podobnych zainteresowaniach.
« Odkryj wiecej zasobow: OdwiedZ moja strong
internetowa, aby znalez¢ medytacje, kursy 1 inne
materiaty.

Pamig¢taj, ze Reiki to praktyka na cate zycie. Kontynuu;
stuchanie swojej intuicji, ufaj procesowi 1 pielegnuj swoja
energi¢ kazdego dnia.
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V" Jestem Sylvia Antaress, certyfikowana

Mistrzyni Usui Reiki, dedykowana
pomaganiu ludziom w znajdowaniu
rownowagi i harmonii w ich Zyciu.
Skontaktuj sie ze mnqg pod adresem
sylviaantaress.com, jesli masz pytania lub
chcesz podzielic sie opiniq na temat tego
podrecznika.

Dziekuje za podjecie tej podrozy razem
ze mnq. Niech Twoja praktyka Reiki
przyniesie Ci spokoj, klarownosc i obfitq
energie!

Sy ehi
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