'""TECNICAS DE RELAJACION' Cursillo dirigido por PEDRO DE CASSO.

OBJETIVOS:

- Los asistentes obtendran formacién sobre las diversas escuelas y téc-
nicas de relajacién, orientales y occidentales, practicadas hoy en dia
asi como sobre los principios teéricos y los fundamentos bioldgicos -

subyacentes a las mismas.

- Seran capaces de poner en practica de inmediato distintos métodos y -
técnicas de relajacion fisica y mental ‘de diverso alcance y aplicacion

y contaran con orientaciones para su ulterior desarrollo.

CONTENIDO:

-

- Tradiciones y métodos de relajacion en Oriente y Occidente:
La tradicién-yéguica. El Hatha-Yoga: su significado, sus elemen-

tos, introduccién a su practica.

El Zen: conexiones con el Yoga. Analogias y diferencias. El Za-

zen.

. > / 4 4 3
El entrenamiento autogeno de Schulz y la relajacion progresiva -

[

de Jacobson.

Teoria y practica de la relajacion dinamica.
El Método Silva de Control Mental. Sus técnicas. Relajacjon y -

Parapsicologia. El biofeedback y la autoprogramacion.
g 4 oD
- Fundamentos y efectos biolégicos de la relajacion:

Los circuitos neuromusculares
las ondas "alfa'. Su significado. Relajacion y suefo.

Otros efectos.

- La respiracion, factor central de la relajacion. Teoria y practica.

- Acupresura y masaje. Breve consideracién.

- La relajacion y e] medio educativo. Valores personalizantes de la -
relajdcion. La relajacidon y la atencidn y concentracién en el estudio.

Relajacion y prevencion de neurosis.
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METODOLOGIA:

- Participativa en todo momento, alternando practica y teoria.
- Flexible y personalizada de acuerdo con las caracteristicas de los

asistentes.

BIBLIOGRAFIA ELEMENTAL SOBRE METODOS DE RELAJACION

BLAY FUNTCUBERTA, Antonio: ''"Relajacidon y Energia'', Barcelopa ].960.
W ' it ""Hatha-Yoga''Edt. Iberia. Barcelona, 1.973
” 4 A ""Zen: E1 camino abrupto hacia el descubrimiento de

la realidad'',Cedel, Barcelona, 1.972..

CALLE, Ramiro A.: Teoria y técnica del Yoga. Cedel. Barcelona, 1.972.
i '’ Hatha-Yoga practico. s % e
" o El Yoga y sus secretos.Ed. Martinez Rosa. Barcelona, 1.974.
DAY, H.: "El Yoga. Teoria y Practica'. Edt. |beria, Barcelona, 1.956.
ELIADO, Mircea: ''Tecnicas de Yoga”FaBril Editora. Buenos Aires, 1.961. :
Yoga Inmortalidad y libertad-, Leviatan, Buenos Aires, 1.957. (También en Edt.

La Pléyade)

ENOMIYA-LASSALLE, H.M.'"El zen' . Edt, Mensajero, Bilbao,.1.972.

BLOMFIELD, Harold M. '' TM: Descrubrimiento de la ene;gfa interna y superacion -

del strees' (sobre meditacidn trascendental).Edt. Grijal

vo, 1.976.

GEISSMANN, P. y DURAN, R.: ''Los métcdos de relajacion' Edt. Guadarrama, 1.972.
LEMAIRE J.G. ''La relaxation'' Petite bibliotheque Payot, Paris 1.964.
CHAUCHARD, Paul: '" E]l dominio de si mismo' Edt. Guadarrama, Madrid, 1.966.

IRALA, Narciso: " Control cerebral y emocional' Edt. Mensajero. Bilbao, 1.963.
JAGOT PAUL : "E! poder de la voluntad'" Edt. lberia, Barcelona, 1.971.

GREY WALTER, W.: " El cerebro viviente' Edt. Fondo cultural econbmico. Méjico.
RAMACHARAKA, Yogui: ' Hatna yoga' Edt. Roch , Barcelona.

¥ " " Serie de lecciones sobre Ratja-Yoga''.Edt. Kier. Buenos A.
SIVANANDA, Swani: (di;ersas obras sobre los yogas y la filosofia hindd)
VIVEKANANDA, Swani A
YOGANANDA, Parmahansé: i AutébiografTa de un yogui contemporaneo'' Edt. Siglo -

XX. Buenos Aires, 1.966.
DE MERIC, Philipps: 'Yoga sin posturas' (justo una actitud).
LEFEBVRE, Francis: " Respiracion ritmica y concentracion mental ''. Edt. Kier, -
Buenos Aires, 1.962 (Cuarta edicidn, 1.961).

128



VAN LYSEBETH, ANDRE: '' Aprende Yoga'' Edt. Pornaire , Barcelona, 1.977.
e 3 Y "" Perfecciono mi yoga"

i § b '"" Pranayama'', Edt. Pornaire, Barcelona, 1.977.
LUCE, GG, y SEGAL, J.: " El suedo'. Edt. Siglo XXI, Méjico 1.967.
BENSON, H.:'" Relajacion' Edt. Pomaire, Barcelona, 1.975.
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Qpietiﬁos:

- Los asistentes obiendrin formacidn sobre las diversas cicuelas
y técnicas de relajacidén, orientales ¥ occidentales, practicadas
hoy en dia, asi como sobre los principios tedricos ¥y losfundamen-
tos bioldgicos subyacentes a las mismas. s

- Berin capaces de poner en practica de inmediato distintos méto--
dos: y técnicas de relajacidén fisica ¥ mental de diverso alcance ¥y
. .« P 0] . 3 s
aplicacion, ¥ contarin con orientaciones para &u ulterior desarro
1lo. : 22

Contenido:

- Uy ciciones y métodos de relajacién en Oriente y Occidente:

. La ticdicién yéguica. El Hatha-Yoga: su significado, 6us el
mentos, introduccién a su préctica. 7

. El1 Zen: conexiones con el Yoga. Analogfas y diferencias, Ll

2 Zazen. : '
‘ . El entrenamiento autégeno de Schulz y la relajacidén progres.

va de Jacul.:one .

. Teopia y practica de la relajacién dinamicae

., 11 Método Silva de Conmtrol ientazl, S.o séenicas, Nolajacisn
Y Parapsicologia. bl biofeedback y 1a autoprogramacion.
. ctce :

- Fundamentos y efectos biolbgicos de la relajacidn:
. los circuitos peuromusculares
. las ondas "alfa'., Su significado. R&1ajacién y rueiio.
. otros efectos.

~ La respiracién, factor central de la relajacidn. Teoria y pricti-
ca.

- Acupresura y masaje. Breve consideracidn.
- La reclajacibn y el medio educativo. Valores personalizantes de la

relajacién. La relajucidén y la atencién y concentracibn en
el estudioe. Relajacién y prevencidn de neurosise

Yetodolo pia:
- Darticipativa en todo momento, alternando practica y teoria.

- Flexible y personalizaga de acuerdo con las caracterisitcas de
los asistentes.
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BIBLIUGRAFIA ELENCNTAL SUBRE METUOUS DE RELAJACIUN

BLAY FUNTCUBERTA, Amtonio: " Rolajacidn y Enorgla", Barcolona 1.960
Y 4 g o Hatha=Yega" Ed. Iberia, Barcelena, 1,973
% 3 Y tZeps ELl camino abrupto hacia Bl descupri-=
micnto de la realidad, Gedel, Bna, 1.972
CALLE ,Ramiro A.: Tocorla y ticaica del Yoga® Cedsl Barcoslona 1,372
: Hatha- Yoga practice®, i "
"El yoga y sus sccrotos" £d. Martinez Roea. Bna. 1974
DAY .H.¥ "E]l Yona.looris y Practica. Edi Ibecia, Bna. 1.956
Eliade ,Mirgga: " Ticnicas de Yoga Fabril Editora. Bucnos Aires 1961
Yoga inmortalidad y libertad", Lecviatan, Bucnos Aires, 1.957
(Tambicn: cn: Edt. .La Pllyade
ENOMIY A-LASSALLE, H.M. "E1 zen" Edit, Mensajero, Bilbaa, ,1972
BLOMF IELD, Herold [fi. "TM: Descubrimicento de la energia interna y su-—
peracion decl strees" (Sobre moditacidn trascaendental), Edt. Erégglvo
.

GEISSMANN, P, y DURAN, R: "Los mbtodos de relajacidbn", Edit, Gi?geﬁrama

LEMAIRE J. G."kLa rclaxation" Potitc bibliotheque Payot, Paris 1,964
CHAUCHARD, Paul:"El dominic de si mismo"Edit. Guadarrama, Rfladrid 1.966
IRALA Nareiso:"Control cerebral y cmocional" Edt. flensajero, Bi}bggz
JAGOT PAUL: "El1 poder de la voluntad"Ed. Iberia, Barcclona, 1,971

BREY HALTER, U, "El.cepebro vivionta" Ed, Fondo de cultura Dc,némiga

Mejic
RAMACHARAKA, Yogui:"Hatna yoga" Ed. Roch Barceclona,
" “Sgric de lecciones sobre Rat ja-Yoga" Ed. %%%QGB'
i Uo

SIVANANDA, ,Swani:(divcrsas obras sobre los yogas y la filosofia hindd)
VIVEKANANDA, Swani

| AN AN £ R sac i 2 a ‘a ') \ v on :. oanit E
YOGANANDA, Parmahan Autobiografia dec un YOQJlS?STB ngﬁrnﬂgrasdl.QGG

DE WERIC, Philippwe:"Yoga sin posturas" (Justo une actitud)
LEFEBVRE, Francis: "Respiracion ritmica y pgncpntracidn mentall 960
i J — N L. 96
Edyafddis By, 85Tys, L1.762
VAN LYSEBETH, ANDREs "Aprenda Yoga" £d, Pornairc Barcelona, 1,977

= 5 2 "Porfocciono mi yoga"
2 3 . “Dbesanaveama’ Ed, Pornoirc, Bayrneiona, 1,977

LtE = B SEGAL, J: "El suohio" ‘£d. Siglo XXI B0 160 4 967
BENSON, H. "Relajacion" Ed. Pomairuc, Barcelona 1,375



