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wyrozni¢ mozna biegunowe grupy technik
relaksacyjno-medytacyjnych

aktywne 1 pasywne




W tym kierunku ,,pracuja” W tym Kierunku ,,pracujg”

techniki o charakterze techniki o charakterze
Implozywnym desentyzacyjnym
| transformacyjnym. i akceptu] qcym
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Tanilec relaksacyjny Klasyczne relaksacje
Masaz i techniki dotykowe Medytacja zen
Joga interpersonalna Mindfulness
Tai-chi 1 Qi-gong Joga posturalna
Medytacja ruchu Joga nidra
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SKILLADOWE SKIL.LADOWE

EKSPRESJI 7ZMYSEY INTROSPEKCJI
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ZRELAKSOWANIE
POLOZENIE
ENERGIA
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http://www.digart.pl/praca/335645/Laka.html
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Model mspirowany ,,kartografia stanow ekstatycznych
1 medytacyjnych” Rolanda Fischera

SCIENCE Vol 174 Num 4012 26 November 1971.oraz Roland Fischer - A Cartography of the Ecstatic and Meditative States
(W jez. polskim: David Wulf, Psychologia religii. WSIiP 1999)



Dwie grupy przekladajg si¢ na cztery metody

CHOD LEZENIE
BIEG SIEDZENIE

e ckstatyczne
recepcyjne

imaginatywne |

e
<= reningowe  m)
joga ruchu i energii g

tu wehikulem jest | lacznikiem jest  tu wehikulem jest

cialo | o0ddech umysl

flow Shakti Rea




pi¢c filarow medytacji bezruchu:

- CISZA - izolacj w destrukcyjnych

Isce (Im X 1m)

- SIAD edytacji
- TECH raktyki
idual

L 20 minut
Tu dominujg kanaly:

racjonalne I analityczne
poprzedzone koncentracja
umystu (umysl, oddech)



pieé filarow mgdytacji ruchu:

- CISZA - i | destrukcyjnych

- RUCH y ruchu

- TEC raktyki
rupowe)
Tu dominuja kanaty: 20 minut

Intuicyjne | emocjonalne
poprzedzone opanowaniem
struktury ruchu

(cialo, oddech)




Medytacja ruchu?

Sekwencyjny ruch taczacy poszczegolne
pozycje w celu uzyskania kontynuacji
przeptywu.

To kreuje medytacje ruchu ktora odstania
wszystkie formy bycia niestalym (zmiennym)
1z tego tez powodu (tego rodzaju medytacja)
nie jest mozliwa do utrwalenia.

Sequential movement that interlinks postures to form a continuous flow.
It creates a movement meditation that reveals all forms as being impermanent and for this reason are not held on to

Maehle, Gregor (2007). Ashtanga Yoga: Practice and Philosophy New World Library. p.294)



Co si¢ sklada na
medytacje ruchu?

Struktura (pozycje ciata 1 ich kolejnosc)

Ruch (precyzja - improwizacja)

Oddech (wlaczenie - wytaczenie)

Umyst (ukierunkowanie lub swoboda)

Emocje (powscigganie lub ekspresja)
Doswiadczenie (przewidywalne — spontaniczne)




PODZIAL MEDYTACJI RUCHU

Medytacja Baulow
Medytacji Sufi
Medytacja wedlug Gurdzijewa

Medytacje ruchu:
Medytacja Dtoni
Medytacja Dtoni 1 Stop
Medytacja Serca
Medytacja Krokow
Medytacja 13 pozycji
Medytacja dynamiczna

INSPIROWANA
PRAKTYKAMI
JOGICZNYMI

Suryanamaskar
Vinyasa

Dynamiczna joga:
Patabi Jois (Asthanga),
Beryl Birch (Power),
Choudhury (Bikram)
Desikachar (Pure)

Autorska joga:

Ana Forrest (Forrest),
John Friend (Anusara),
Shakti Rea (Flow)



relacja cialo-umysi
brak struktury

ukierunkowanie umysiu

obserwacja

rola emocji

wyzwolenie - grupa




