KONFERENCJA / SEMINARIUM - WIOSNA 2012
Praktyka i metodyka technik relaksacyjnych (12- 13 maja 2012, Zameczek)

Nasze pierwsza konferencja dotyczyta problemow naukowych i dydaktycznych zwiazanych z
technikami relaksacyjnymi. Dwudniowy program obejmowat trzy bloki tematyczne
odnoszace si¢ do podstawowych nurtow technik relaksacyjnych. Na oddzielne bloki —
relaksacjg, joge, medytacje - sktadaty si¢ wyktady, wyniki badan, warsztaty metodyczne oraz
demonstracje praktycznych technik.

W tym pierwszym wydarzeniu seminaryjnym uczestniczyto ponad 70 osob, m.in. studentow
owczesne] edycji Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych i absolwentow tych
studiow oraz studentdw Psychosomatycznych Praktyk Jogi.

Pierwszym sposrod 14 wystapien byt
wyktad Magdaleny Kasak o podrozy na
Aconcagug, podczas ktorej wykorzystata
techniki relaksacyjno-koncentrujace.
Magda, pokazujac slajdy z kolejnych
etapow wspinaczki na najwyzszy szczyt
Ameryki Potudniowej, wyjasniata jak
stosowane przez nia techniki relaksacyjne
(migdzy innymi hatha joga, technika
Alexandra,  medytacja, joga  nidra)
wplyngly na jej kondycje fizyczna 1
psychiczna oraz przetozyly si¢ na sukces
catego przedsigwzigcia. e
Mielismy okazje stucha¢ Piotra Lapinskiego (Od mtrospequ poprzez relaksacye ku
resocjalizacji) o potrzebie wprowadzania zaje¢ relaksacyjnych w zakladach karnych, o czym
Piotr opowiadat przez pryzmat wlasnego doswiadczenia jako osoby pracujacej w tego typu
jednostce.

UczestniczyliSmy réwniez w  warsztacie
swiadomosci cialta prowadzonym przez
Krystyng Boron-Krupinskaj, doswiadczalismy
masazu misami i gongiem Teresy Domanskiej
oraz masazu glowy, karku i szyi Malgorzaty
Gortel. Po przerwie obiadowej rozpoczat sig¢
blok jogi. Wystapienia wokdt komercyjno-
zawitych  dylematéw  zachodniej  jogi
wspolczesnej mialy Magdaleny Karciarz
(Yoga kit) 1 Ewa Moroch (O Jogince w kranie
Hindii). Natomiast trud 1 przyjemnos¢
praktyki asan najpierw w parach, a pozniej
indywidualnie zapewnily nam zajgcia Justyny Pecki (4Asany dla dwojga, czyli joga nie musi
by¢ tylko indywidualng praktykq) oraz zajecia jogi Agnieszki Switalskiej (Joga flow). Dzien
drugi poswigcony byt w catosci medytacjom. Na poczatek medytacja spokojnego siedzenia
prowadzona przez Leszka Kulmatyckiego a nastgpnie wyklad Barbary Ezman o wptywie
medytacji 1 pracy z ciatem na budowanie postawy asertywnej w zyciu codziennym (Naucz sie¢
mowic ,,nie”, a bedziesz szczesliwy mowiqc ,,tak”).

Przegladu praktyk medytacyjnych w roznych systemach religijnych dokonata Katarzyna
Gabryel-Serafinowska (Medytacja w roznych religiach: buddyzm, hinduizm, islam, judaizm



i chrzescijanstwo). Zdecydowanie kierunek ku wewngtrznym $wiatom nadata Renata
Niemierowska poprzez autorska prezentacj¢ i praktyke niedualnych stanow swiadomosci.
Pierwsza konferencje zakonczyliSmy wspolna medytacjq ruchu anahat prowadzona przez
Magdaleng Ktos. Program okazat si¢ tak intensywny, ze niestety zabraklo czasu na dyskusje
po kolejnych wyktadach i prezentacjach.




