Mozliwo$¢ dofinansowania

Zielona Energia Kundalini i Czakr: Kurs 5250,00 PLN brutto

Jogi dla Zréwnowazonego Rozwoju (24 x 5250,00 PLN netto
& 45 min.) 218,75 PLN brutto/h
218,75 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/27/7321/2712073

" . © zdalna w czasie rzeczywistym
LUGA" AGNIESZKA

GLINSKA & Ustuga szkoleniowa

® 24h

&k k k
B 10.06.2025 do 05.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Osoby zainteresowane rozwojem osobistym i duchowym, poszukujace
holistycznych metod dbania o siebie i otoczenie.

¢ Praktykujacy joge, ktérzy chca pogtebi¢ swojg wiedze na temat Jogi
. Kundalini i jej zwigzku z ekologia.
Grupa docelowa ustugi ; . . .
¢ Osoby zaniepokojone kryzysem ekologicznym, pragnace znalez¢
sposoby na radzenie sobie z lekiem ekologicznym i aktywne dziatanie
na rzecz Ziemi.
e Trenerzy jogi, terapeuci i edukatorzy ekologiczni, chcacy poszerzy¢

swoje kompetencje o elementy Eko-Jogi Kundalini.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 3

Data zakornczenia rekrutacji 09-06-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 24

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do stosowania technik Jogi Kundalini w celu rozwijania $wiadomosci
ekologicznej, harmonizowania relacji z naturg i integrowania praktyk jogi z codziennym zyciem wspierajgcym
zrbwnowazony rozwoj

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

wyjasnia podstawowe zatozenia Jogi

Kundalini,

* opisuje znaczenie kazdej czakry oraz
Buduje swiadomos¢ energii i systemu je‘j wptyw n? zyc.le cod2|enne,‘ ) Test teoretyczny
czakr. « identyfikuje objawy blokady i harmonii

poszczegdlnych czakr,
« analizuje wtasny stan energetyczny i
okresla obszary wymagajace pracy.

nazywa podstawowe techniki
oddechowe wykorzystywane w Jodze

Kundalini,
Stosuje techniki oddechowe i + omawia wptyw réznych metod
medytacyjne wspierajgce réwnowage pranajamy na organizm i umyst, Test teoretyczny
energetyczna. + demonstruje praktyke medytaciji

wspierajacej rownowage energetyczna,
« analizuje efekty stosowanych technik
w codziennym funkcjonowaniu.

wyjasnia wptyw kriji na poszczegodlne
czakry,

Harmonizuje czakry poprzez

« analizuje zmiany w samopoczuciu po Test teoretyczn
odpowiednie krije i praktyki jogiczne. ! y P P yezny

wykonaniu okreslonych sekwenc;ji,
+ opracowuje wtasng praktyke
wspierajgca rownowage energetyczng.

identyfikuje czynniki wspierajace i

blokujace rozwéj intuicji,

* stosuje medytacje i techniki

oddechowe wspierajace prace z czakrg

trzeciego oka, Test teoretyczny
+ analizuje wiasne dos$wiadczenia

zwigzane z postrzeganiem intuicyjnym,

* opracowuje strategie dalszego

rozwijania intuicji w codziennym zyciu.

Rozwija intuicje i umiejetnos$¢ pracy z
energiag wewnetrzna.

opracowuje indywidualny plan praktyki
Kundalini dostosowany do swoich

potrzeb,
Stosuje zasady Jogi Kundalini w « stosuje techniki Jogi Kundalini w celu
. . L X . Test teoretyczny
codziennym zyciu. podniesienia poziomu energii i
harmonii,

« analizuje wptyw regularnej praktyki na
samopoczucie i rozwéj osobisty,



Efekty uczenia sie

Buduje swiadomos$¢ energii i systemu
czakr oraz potaczenia z natura.

Stosuje techniki oddechowe i
medytacyjne wspierajgce rownowage
energetyczng oraz $wiadomosé
ekologiczna.

Stosuje zasady Jogi Kundalini do

promowania ekologicznego stylu zycia.

Wykorzystuje praktyke Jogi Kundalini
do radzenia sobie z lekiem
ekologicznym i budowania nadziei.

Kryteria weryfikacji

> Uczestnik wyjasnia podstawowe
zatozenia Jogi Kundalini.

= Uczestnik opisuje znaczenie kazdej
czakry oraz jej wptyw na zycie
codzienne i relacje z natura.

= Uczestnik identyfikuje objawy blokady
i harmonii poszczegélnych czakr.

> Uczestnik analizuje wtasny stan
energetyczny i okresla obszary
wymagajace pracy, uwzgledniajac
wptyw Srodowiska.

> Uczestnik omawia wptyw réznych
metod pranajamy na organizm i umyst
oraz wplyw jakosci powietrza na te
procesy.

> Uczestnik demonstruje praktyke
medytacji wspierajacej rownowage
energetyczna i potaczenie z natura.
> Uczestnik analizuje efekty
stosowanych technik w codziennym
funkcjonowaniu oraz ich zwigzek z
dbatoscia o Srodowisko.

> Uczestnik wyjasnia, jak zasady Yamai
Niyama (etyczne zasady jogi) odnosza
sie do zréwnowazonego rozwoju.

= Uczestnik identyfikuje obszary w
swoim zyciu, w ktérych moze
zastosowac zasady umiaru (Mitahara),
niekrzywdzenia (Ahimsa) i
nieposiadania (Aparigraha) w
kontekscie ekologicznym.

> Uczestnik planuje i wdraza konkretne
dziatania zmniejszajace jego negatywny
wptyw na srodowisko.

> Uczestnik inspiruje innych do
podejmowania ekologicznych wyboréw
poprzez przyktad i komunikacje.

> Uczestnik rozpoznaje i nazywa emocje
zwigzane z kryzysem ekologicznym (np.
lek, smutek, gniew, bezradnos¢).

> Uczestnik stosuje techniki Jogi
Kundalini (pranajama, medytacja) do
transformacji negatywnych emocji w
konstruktywne dziatanie.

> Uczestnik formutuje pozytywne wizje
przysztosci i wzmacnia poczucie
sprawczosci w dziataniach na rzecz
Ziemi.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Certyfikat ukonczenia szkolenia zawiera opis efektéw uczenia sie. Efekty te przedstawiajg konkretne umiejetnosci,
wiedze i kompetencje, ktére osoba zdobyta podczas nauki.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

Tak, dokument (certyfikat) potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji. Ocena bazuje na wczesniej okreslonych kryteriach, ktére jasno wskazujg, czy
osiggnieto zamierzone cele edukacyjne.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Po odbytym szkoleniu, uczestnik przystepuje do dobycia egzaminu koficowego. Na certyfikacie znajduje sie informacja o
zaliczeniu egzaminu. Implementowane mechanizmy zapewniajg niezaleznosc¢ i obiektywnos¢ procesu walidacji, co
gwarantuje jego wiarygodnos¢ i przejrzystosc.

Program

Wprowadzenie do Eko-Jogi Kundalini i systemu czakr

Uczestnik poznaje historie i filozofige Jogi Kundalini oraz podstawowe zatozenia praktyki. Omawiane sg kluczowe elementy, takie jak
oddech, ruch, mantry, mudry i medytacja. Dodatkowo wprowadzany jest system czakr — ich znaczenie oraz wptyw na ciato i umyst.

Ustanowienie zwigzku miedzy praktykag Jogi Kundalini a $wiadomoscia ekologiczna.

e ¢ Filozofia Jogi Kundalini a holizm ekologiczny.
e Wspotzaleznos$é cztowieka i natury w tradyciji jogi.
e Znaczenie zywiotéw (ziemia, woda, ogien, powietrze, eter) w Jodze Kundalini i ich odniesienie do ekosystemoéw.
¢ Wplyw zanieczyszczenia Srodowiska na ciato energetyczne i praktyke jogi.
» Etyczne zasady jogi (yama i niyama) w kontekscie ekologicznym (np. ahimsa — niekrzywdzenie, aparigraha — nieposiadanie).

Praktyka:

¢ Medytacja uziemiajgca potgczona z wizualizacjg korzeni tgczacych nas z Ziemia.
« Cwiczenia oddechowe (pranajama) z intencjg oczyszczania i wzmachiania potgczenia z natura.

Czakry i Zywioty Natury - Pogtebienie zrozumienia zwigzku miedzy czakrami a zywiotami natury. Szczegétowe oméwienie zwigzku kazdej
czakry z odpowiadajgcym jej zywiotem.

Czakra podstawy (Muladhara) - stabilnosc¢ i poczucie bezpieczerstwa

Osoba biorgca udziat w szkoleniu poznaje role czakry podstawy w budowaniu stabilnosci i bezpieczestwa. Identyfikuje objawy jej
blokady i harmonii oraz dowiaduije sig, jakie praktyki wspierajg jej rownowage.

Praktyka:
+ Krija wzmacniajgca nogi i uziemiajgca.

+ Pranajama: dtugi, gteboki oddech.



* Medytacja z mantrg LAM.
Czakra sakralna (Swadhisthana) — Woda: ptynnos¢, emocje, cyklicznosé natury.

Uczestnik zdobywa wiedze na temat czakry sakralnej, jej wptywu na emocje, twérczosé i relacje. Analizuje objawy zablokowania oraz
sposoby na ich przezwyciezenie.

Praktyka:

« Krija zwiekszajgca elastycznos¢ bioder i pobudzajaca przeptyw energii.

+ Pranajama: Oddech Ognia.

+ Medytacja na otwarcie czakry sakralnej z mantrg VAM.

Czakra splotu stonecznego (Manipura) — Ogien: energia, transformacja, sita zycia, sita woli i pewnos$¢ siebie

Osoba biorgca udziat w programie dowiaduje sie, jak czakra Manipura wptywa na motywacje i site woli. Rozpoznaje objawy jej ostabienia i
uczy sie technik wzmacniajgcych energie tej czakry.

Praktyka:

« Krija wzmacniajgca migsnie brzucha i pobudzajgca ogier wewnetrzny.

+ Pranajama: Oddech Ognia dla aktywacji Manipury.

* Medytacja na pewnos¢ siebie z mantrg RAM.

Czakra serca (Anahata) —Powietrze: przestrzen, oddech, wspétczucie dla wszystkich istot, mitos¢.

Uczestnik poznaje znaczenie czakry serca w budowaniu relacji i poczuciu mitosci. Analizuje objawy blokady oraz sposoby na otwarcie tej
przestrzeni.

Praktyka:

« Krija otwierajgca klatke piersiowg i wzmacniajagca ptuca.

+ Pranajama: oddech harmonizujacy serce.

+ Medytacja na mitos$¢ i wdzigczno$¢ z mantrg YAM.

Czakra gardta (Vishuddha) - Eter (Przestrzen): wyrazanie prawdy o naturze, komunikacja i ekspresja

Osoba korzystajgca z programu zdobywa wiedze o wptywie czakry gardta na wyrazanie siebie i autentycznos¢. Rozpoznaje blokady w
komunikaciji i uczy sie technik wspierajgcych swobodny przeptyw energii.

Praktyka:

+ Krija otwierajgca gardto i wzmacniajaca gtos.

+ Pranajama: oddech ujjayi.

* Medytacja z mantrg HAM wspierajgca komunikacje.

Czakra trzeciego oka (Ajna) —Swiatto: intuicja, wizja, zrozumienie wzajemnych powigzan, wewnetrzna madro$é

Uczestnik poznaje znaczenie czakry trzeciego oka w rozwijaniu intuicji i jasnosci umystu. Uczy sig technik wspierajgcych swiadome
postrzeganie rzeczywistosci.

Praktyka:

« Krija aktywujgca szyszynke i poprawiajgca koncentracje.
+ Pranajama: oddech przeponowy na wyciszenie umystu.
* Medytacja na rozwdj intuicji z mantrg OM.

Czakra korony (Sahasrara) — Jednosé:duchowos¢ i potaczenie z wszechswiatem



Osoba biorgca udziat w programie zdobywa wiedze na temat czakry korony i jej roli w rozwoju duchowym. Uczy sie, jak otworzy¢ sie na
wyzszg swiadomosc i potgczenie z energig wszechswiata.

Praktyka:

« Krija na podniesienie energii kundalini.

* Pranajama: oddech w ciszy.

* Medytacja z mantrg SO HAM.

Integracja pracy z czakrami

Uczestnik analizuje, jak czakry wspotpracujg ze sobg i jak mozna utrzymaé réwnowage w catym systemie energetycznym.
Praktyka:

+ Krija harmonizujgca wszystkie czakry.

+ Medytacja petnej réwnowagi.

Tworzenie osobistych afirmacji zwigzanych z czakrami i ich ekologicznym znaczeniem.
Eko-Mindfulness w Jodze Kundalini - Rozwijanie uwaznosci na nature podczas praktyki jogi.

¢ ¢ Definicja i korzysci z uwaznosci (mindfulness).
¢ Uwaznos¢ na ciato, oddech i otoczenie podczas ¢wiczen jogi.
¢ Rozszerzenie uwaznosci na elementy natury: dzwieki, zapachy, widoki.
¢ Wykorzystanie natury jako inspiracji i wsparcia w praktyce jogi.

Praktyka
Asany wykonywane z uwaznoscig na potgczenie stép z Ziemig, przeptyw energii przez ciato i oddech.

¢ Medytacja zmystéw na tonie natury: skupienie sie na dzwiekach wiatru, Spiewie ptakéw, zapachu drzew.
» Cwiczenia oddechowe z wizualizacja otaczajacej przyrody (np. oddychanie jak drzewo, wdychanie energii storica).

Joga Kundalini w codziennym zyciu

Osoba biorgca udziat w programie dowiaduje sie, jak zastosowa¢ techniki Jogi Kundalini w zyciu codziennym. Opracowuje indywidualny
plan praktyki.

Praktyka:

« Krija wzmacniajaca energie na caty dzien.

+ Medytacja na skupienie i uwaznos¢.

Joga Kundalini i Zréwnowazony Styl Zycia

Integracja praktyki jogi z codziennymi wyborami wspierajgcymi zréwnowazony rozwoj.

e o Zasady jogi (yama i niyama) a etyka ekologiczna.
¢ Umiar (mitahara) w kontekscie odzywiania i konsumpcji.
» Niekrzywdzenie (ahimsa) w relacjach z ludzmi, zwierzetami i Srodowiskiem.
¢ Prawdomdwnos¢ (satya) w wyrazaniu troski o Ziemie.
* Nieposiadanie (aparigraha) jako redukcja nadmiernego konsumpcjonizmu.
¢ Joga jako narzedzie do radzenia sobie ze stresem zwigzanym z wyzwaniami ekologicznymi.

¢ Praktyka

¢ Dyskusja grupowa na temat osobistych nawykow i sposobow na ich zmiane w kierunku wiekszej ekologicznosci.
« Cwiczenia jogi wzmacniajace site woli i determinacje w podejmowaniu proekologicznych dziatar.

¢ Medytacja na wizualizacje pozytywnej przysztosci dla Ziemi.

e Tworzenie osobistego kodeksu etycznego opartego na zasadach jogi i zréwnowazonego rozwoju.

Podsumowanie transformacji

Uczestnik analizuje swoje postepy oraz efekty pracy z czakrami. Identyfikuje kluczowe zmiany i obszary do dalszej pracy.



Praktyka:

+ Medytacja wdziecznosci i refleksji.

Plan dziatania na przyszios¢

Osoba biorgca udziat w programie opracowuje strategie dalszego rozwoju oraz utrwalania efektéw uzyskanych podczas spotkan.
Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za Ziemie i aktywne wspieranie jej dobrostanu poprzez praktyke duchowa.

Wdzieczno$¢ dla Ziemi za jej dary i piekno.

¢ Wizualizacja uzdrawiania Ziemi i przywracania jej rwnowagi.

¢ Medytacje wspétczucia dla wszystkich istot zyjacych.

¢ Modlitwy i mantry poswiecone Ziemi.

¢ Aktywne dziatanie na rzecz ochrony srodowiska jako duchowa praktyka.

Praktyka:
« Krija na petnie energii i harmonii.

Medytacja wdzieczno$ci, w ktdrej uczestnicy wymieniajg w myslach wszystko, za co sg wdzieczni Ziemi, w ktérej wizualizujg czysta wode,
powietrze i zdrowe ekosystemy, w ktérej wysytajg pozytywng energie do wszystkich istot zagrozonych przez kryzys ekologiczny.

* Medytacja koricowa.
e Egzamin koncowy

Zajecia sa realizowane w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie jest wliczana w catkowity czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

zajeé Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie
do Eko-Jogi
Kundalini i
systemu czakr

Katarzyna

. 10-06-2025 17:30 19:00 01:30
Czajkowska

Czakry i
Zywioty Natury -
Pogtebienie
I Katarzyna
zrozumienia . 13-06-2025 17:30 19:00 01:30
. . Czajkowska
zwigzku miedzy
czakrami a
zywiotami natury.

Czakra

sakralna

(Swadhisthana)

- Woda: Katarzyna
ptynnosé¢, Czajkowska
emocje,

cyklicznosé

natury.

22-06-2025 07:00 08:30 01:30



Przedmiot / temat
zajec

Czakra

splotu
stonecznego
(Manipura) -
Ogien: energia,
transformacija,
sita zycia, sita
woli i pewnos$é
siebie

Czakra

serca (Anahata)
—Powietrze:
przestrzen,
oddech,
wspétczucie dla
wszystkich istot,
mitosé.

Czakra
gardta

(Vishuddha) -
Eter (Przestrzen):
wyrazanie
prawdy o naturze,
komunikacja i
ekspresja

Czakra

trzeciego oka
(Ajna) —Swiatto:
intuicja, wizja,
zrozumienie
wzajemnych
powigzan,
wewnetrzna
madrosé

Czakra

korony
(Sahasrara) -
Jednosé:duchow
0s¢ i potaczenie
z
wszechswiatem

Integracja

pracy z czakrami,
Eko-Mindfulness
w Jodze
Kundalini -
Rozwijanie
uwaznosci na
nature podczas
praktyki jogi.

Prowadzacy

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Data realizacji
zajeé

27-06-2025

01-07-2025

21-07-2025

26-07-2025

27-07-2025

28-07-2025

Godzina
rozpoczecia

17:30

17:30

18:30

07:00

07:00

18:30

Godzina
zakonczenia

19:00

19:00

20:00

08:30

08:30

20:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Joga
Kundalini w
codziennym Katarzyna
zyciu, Joga Czaikowska 02-08-2025 07:00 08:30 01:30
Kundalini i )
Zréwnowazony
Styl Zycia
X Katarzyna
Podsumowanie . 03-08-2025 07:00 08:30 01:30
.. Czajkowska
transformac;ji
Plan
. . Katarzyna
dziatania na . 05-08-2025 17:30 18:45 01:15
o Czajkowska
przysztosé
EPRE) Walidacja
. ) 05-08-2025 18:45 19:00 00:15
- egzamin
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 218,75 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Katarzyna Czajkowska

‘ ' TRENERKA MENTALNOSCI, PSYCHOLOG BIZNESU, WSPOt WASCICIELKA SZKOLY JOGI,
NAUCZYCIELKA JOGI KUNDALINI.

Psycholog Biznesu z 10-letnim doswiadczeniem na stanowiskach managerskich i szkoleniowych w
miedzynarodowej korporacji (145 000 pracownikéw). Specjalizuje sie w rozwoju pracownikéw,



budowaniu zaangazowania i strategiach szkoleniowych. Jako General HR dziatata na rynkach
Europy Wschodniej (Polska, Czechy, Stowacja, Wegry, Ukraina, Rumunia).

Tworzyta innowacyjne projekty szkoleniowe, m.in.:

Leadership — Akademia Lidera (20+ szkolen, 240 uczestnikow),

Feedback - Pozytywna informacja zwrotna (20+ szkolen, 280 uczestnikow),

Budowanie i rozwdj zespotu (10 szkolen, 80 manageréw).

Jako Trener Mentalny przeprowadzita 1500+ indywidualnych sesji z klientami biznesowymi i
indywidualnymi. Obecnie wspiera MSP w budowie polityki personalne;.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypty

Warunki techniczne

Zajecia w formie zdalnej prowadzone sg przy wykorzystaniu platformy Clickmeeting, ktéra pozwala min. na kontakt face to face oraz monitoring
realizowanej ustugi.

Wymagania techniczne:
Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy);
2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wiecej);

System operacyjny taki jak Windows 10 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome OS.

Kontakt

ﬁ E-mail info@luga.pl

Telefon (+48) 692 547 267

Agnieszka Glinska



