Zaktad Promocji Zdrowia 1 Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu
we wspotpracy ze Stowarzyszeniem Trenerow 1 Praktykéw Relaksacji ‘Przestrzen’

Medytacja I ekspresja ruchu
Inspirowana ruchami Gurdzijewa

29-31 marca, 2019 r. w Pustelniku k..Bolkowa

Dominujacy rodzaj praktyk podczas tegorocznego seminarium w Pustelniku dotyczyc¢
bedzie MedytaCJl w ruchu. Rozmawia¢ bedziemy o Georgiju Gurdzijewie i jego
praktykach ‘Movements', ktore byly kluczowym:elementem jego nauczania oraz

o innych formach Medytacp ruchu. Celem praktyki powtarzania sekwencji ruchow
bedzie wykorzystanie do$wiadczenia siebie w pracy z ciatem, umystem, rytmem i
oddechem jako $ciezki do koncentracji uwagi i rozwoju samos§wiadomosci. Ekspresja
ruchu 1 improwizacja pojawia si¢ jako podsumowanie warsztatu w kontrascie do
sformalizowanej pracy w sekwencjach.

prowadza:

Katarzyna Gebura (Torzynska) i Lestaw Kulmatycki

Ramowy program:

. 18:00 kolacja

.19:30-21:00 wyktad

. 7:45-8:30 joga poranna

8:30-9:30 sniadanie

. 10:00-12:00 zajecia z podzialem na grupy, cz. |
. 13:00-15:30 positek, przerwa potudniowa

. 15:30-17:30 zajecia z podzialem na grupy, cz. 1l
. 18:00-19:00 kolacja

. 19:30-21:00 rozmowa wokot medytacji ruchu, film, nowy numer Przestrzeni.
. 7:45-8:30 joga poranna

8:30-9:30 sniadanie

. 10:00-11:30 Medytacja ruchu

. 12:00-13:00 Ekspresja ruchu

. 13:30 obiad

warunki uczestnictwa
koszt: pobyt (zajecia + nocleg + wyzywienie) dla cztonkow STIPR 310zt dla pozostatych osob 360zt. pobyt
(zajecia + wyzywienie) dla cztonkéw STIPR 210zt dla pozostatych osob 260z, rezerwacja: wptata
bezzwrotnej kwoty 60zt na konto STIPR 93 2030 0045 1110 0000 0260 6470 Stowarzyszenie Trenerow i
Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen” ul. Przemyska 12, Wroctaw (z dopiskiem - darowizna na cele
statutowe). kontakt: przestrzenrelaksacji.pl



seminarium, piatek 29 - niedziela 31 marca, 2019

Medytacja | ekspresja ruchu

Opis warsztatu:

Dominujacy rodzaj praktyk podczas tegorocznego seminarium w Pustelniku
dotyczy¢ bedzie Medytacji w ruchu. Rozmawia¢ bedziemy o Georgiju
Gurdzijewie i jego praktykach '‘Movements', ktore byly kluczowym
elementem jego nauczania oraz o innych formach Medytacji ruchu.

Celem praktyki powtarzania sekwencji ruchow bedzie wykorzystanie
doswiadczenia siebie w pracy z ciatem, umystem, rytmem 1 oddechem jako
sciezki do koncentracji uwagi 1 rozwoju samoswiadomosci. Ekspresja ruchu
1 improwizacja pojawia si¢ jako podsumowanie warsztatu w kontrascie do
sformalizowanej pracy w sekwencjach.

Prowadzqcy:

Katarzyna Gebura - Adiunkt w Zaktadzie Promocji Zdrowia i1 Technik
Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw, gdzie prowadzi zaj¢cia z technik
relaksacyjnych, jogi, ekspresji ruchu. Instruktor tanca, wyktadowca
Podyplomowych Studiéow Technik Relaksacyjnych 1 Psychosomatycznych
Praktyk Jogi AWF Wroclaw. Tancerka tanca wspotczesnego, ktora w
swiadomej pracy z cialem upatruje mozliwos¢ ksztattowania relacji
umyst-cialo, pomnazania zasobow osobistych oraz radzenia sobie ze stresem.
Lestaw Kulmatycki - profesor AWF, poszukujacy réwnowagi w swoim zyciu
ale przede wszystkim wspomagajacy osoby, ktérych umyst domaga sie
uwaznosci, koncentracji 1 zobaczenia swiata z innej perspektywy. Tworca
pierwszych studidw w Polsce z zakresu jogi, relaksacji. Dobra dusza naszego
Stowarzyszenia.

Organizacja i wspolprowadzenie:
Aneta Augustyn, Magdalena Karciarz, Magdalena Grocholska,
Piotr Jodko... (???)



seminarium, piatek 29 - niedziela 31 marca, 2019

Medytacja i ekspresja ruchu

szczegdtowy program seminarium

Dpiqtek
g. 18:00 — kolacja powitalna, podanie szczegdlowego programu
g. 19:30-21:00 — wyktad ,,Gurdzijew i jego ruchy” prof. Lestaw Kulmatycki

sobota
g. 7:45-8:30 — joga poranna (STIPR)
g. 8:30-9:30 — $niadanie

- zajecia z podziatem na grupy:

g. 10:00 -12:00 grupa - A) Medytacja ruchu (Katarzyna, sala duza)
g. 10:00 -11:30 grupa - B) Medytacja dtoni (Leszek, jadalnia)

g. 13:00-15:30 — positek (zupa) i przerwa potudniowa (spacer)

- zajecia z podziatem na grupy:

g. 15:30 -17:30 grupa - B) Medytacja ruchu (Katarzyna, sala duza)

g. 15:30-17:00 grupa - A) Medytacja dtoni (Leszek, jadalnia)

g. 18:00-19:00 — kolacja

g. 19:30-21:00 — rozmowa wokot medytacji ruchu, film o ‘Movements’ Gurdzijewa,
nowy numer Przestrzeni, foty z poprzednich lat

niedziela

g. 7:45-8:30 — joga poranna (STIPR)

g. 8:30-9:30 — $niadanie

g. 10:00 -11:30 — Medytacja ruchu - dwie grupy razem(Katarzyna, sala duza)
g. 12:00 -13:00 — Ekspresja ruchu - dwie grupy razem (Katarzyna, sala duza)
g. 13:30 — Obiad, pozegnania, tezki i pakowanie wspomnien



