SPIS TRESCI

Wprowadzenie

CZESC L. Teoretyczno-metodyczne podstawy ¢wiczen relaksacyjnych

Rozdzial 1. Teoretyczne podstawy ¢wiczen relaksacji i koncentracji

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.

Proces relaksacji i stan relaksu

Trzy poziomy stanu relaksu

Dwie grupy ¢wiczen i technik uzyskiwania stanow relaksu
Pig¢ warunkoéw przebiegu procesu relaksacji i medytacji

Rozdzial 2. Elementy metodyki éwiczen relaksacyjnych

2.1.
2.2.
2.3.
24.
2.5.

Organizacja zaje¢

Miejsce do przeprowadzania ¢wiczen relaksacyjnych

Struktura sesji z ¢wiczeniami relaksacji

Podstawowe pozycje ciala w czasie ¢wiczen relaksacji, koncentracji i medytacji
Kilka praktycznych rad dla prowadzacych ¢wiczenia relaksacji

CZESC II. Opis ¢wiczen praktycznych

Rozdzial 3. Grupa ¢éwiczen relaksacyjnych

3.1.

3.2

3.3.

3.4.

3.5.

Cwiczenia neuromigéniowe i fizyczne pozycje ciata
Cwiczenie napnij i rozluznij

Relaksacja progresywna wedtug Jacohsona

Cwiczenia relaksacyjne wedtug jogi

Cwiczenia psychosomatyczne i wyobrazeniowe
Podstawowy trening autogenny Schultza

Trening relaksacyjny wedtug Lazarusa

Relaksacja wedtug joga nidry

Cwiczenia psychosyntezy Assagioliego
Wyobrazeniowe ¢wiczenia relaksacyjne dla dzieci
Relaksacja z zaczarowanym dywanem

Bajka relaksacyjna o wrozce i drewnianym pajacyku
Relaksacyjna medytacja zaczarowanego ogrodu
Cwiczenia jako przerwy relaksacyjne

Cwiczenia relaksacji z energia i oddechem
Automasaz relaksacyjny

Cwiczenia $wiadomej regulacji oddechu

Cwiczenie pobierania energii wedtug jogi oddechowej
Cwiczenie oddechu naprzemiennego

Cwiczenie zwolnionego oddychania

Cwiczenia relaksacyjne pomocne w akceptacji samego siebie
Medytacja relaksacyjna wedlug Schwabischa i Siemsa
Cwiczenie relaksacyjne wedtug Maltza

Cwiczenie dostrzegania swoich mocnych stron
Cwiczenie z napigciem

Cwiczenie niewerbalnej komunikacji



3.6.

Cwiczenie z drzazga

Cwiczenie w byciu pozytywnym

Cwiczenia $wiadomosci ciata

Relaksacja wedtug Wintreberta

Cwiczenie relaksacji wedtug techniki Alexandra
Cwiczenie wedtug zen-shiatsu

Cwiczenie $wiadomosci ciata wedtug Feldenkraisa
Arkusz oceny §wiadomosci ciata

Rozdzial 4. Grupa ¢wiczen koncentracji i medytacji

4.1.
4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

Podstawowe definicje stanow swiadomosciowych
Cwiczenia koncentracji

Cwiczenia wprowadzajace do koncentracji

Cwiczenia relaksacyjne poprzedzajace koncentracje wzrokowa
Cwiczenia koncentracji wzrokowej na przedmiocie zewnetrznym.
Cwiczenia synchronizacji oddechow i ruchéw palcow
Cwiczenia wizualizacji

Cwiczenie wizualizacji kolorow

Cwiczenia wizualizacji liczb i figur

Cwiczenia wizualizacji i odtwarzania ksztaltow i kolorow
Cwiczenia medytacji z przedmiotem koncentracji
Wprowadzenie do ¢wiczen medytacji

Medytacja z dzwigkiem

Medytacja trzech punktéw

Reakcja relaksacyjna Bensona

Medytacja w sytuacji trudnej

Cwiczenie wedtug medytacji zen

Medytacja jednego pytania

Cwiczenia medytacji bez przedmiotu koncentracji
Medytacja mindfulness

Medytacja wewnetrznej ciszy

Medytacja mandali

Medytacja herbaty

Cwiczenia medytacji ruchu

Medytacja dloni

Medytacja dtoni i stop

Medytacja serca

Medytacja krokow

Medytacja 13 pozycji

Medytacja wedlug Gurdzijcwa

Cwiczenia powitania stonca wedtug jogi dynamicznej

Rozdzial 5. Grupa ¢wiczen ekspresji ruchowej

5.1

5.2.

Cwiczenia $wiadomosci ciata w ruchu
Rama oddechu

Przebudzenie

Dotyk

Cwiczenia kreatywnych zabaw z forma



Gestowa wizytowka
Imienna uktadanka
Nasz rytuat
5.3. Cwiczenia improwizacji
Improwizacja wewngtrznego obrazu
Improwizacja na stawy (wizualizacja ruchu)
Zywioty
Wirtualna przestrzen
Abecadto ruchowe
Dyrygent
Moja emocja
Chodytacja
Lider
5.4. Cwiczenia pracy z partnerem
Lustra
Impulsy
Marionetki
Poprowadz mnie
Kamienna twarz
Wahadto w parach
Wahadto w kregu
Masaz stonoga
5.5. Cwiczenia koncentracji w ruchu
Liczenie z przesunigciem
Pogon ksigzyca za stoncem
5.6. Cwiczenia pracy z glosem
Wykrzyczenie napigcia
Fala dzwigku
Spiewajacy dywan
Droga dzwigku - droga ciszy (metoda Jacka Ostaszewskiego)

Bibliografia i rekomendowane przez autoréw pozycje ksiazkowe dotyczace praktycznych aspektow
relaksacji i medytacji



