Nowa zakladka - nazwa zakladki

LStrefa Pracy z Cialem”

W ofercie Strefy Pracy z Cialem znajdujq si¢:

e 8-tygodniowy Warsztat Pracy z Cialem ( TRE, treningi
relaksacyjne, trening oddechowy, ¢wiczenia rozciagajace)

e Sesje Grupowe TRE

e Sesje indywidualne Pracy z Cialem

WARSZTAT PRACY Z CIALEM

8 tygodniowy kurs Pracy z Cialem
Opis poszczegolnych sesji grupowych
1) Sesje TRE

- TRE®

TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises) to metoda stworzona przez dr David’a
Berceli’ego (dr nauk spotecznych, psychoterapeuta w analizie bioenergetycznej, mgr teologii
i arabistyki, ktory od wielu lat podrézuje do obszarOw ogarnietych dzialaniami wojennymi,
gdzie pomaga osobom w radzeniu sobie ze skutkami traum/stresu) polegajaca na
wprowadzeniu ciata, poprzez specjalne ¢wiczenia, W wibracje neurogeniczne, w celu
roztadowania napigcia i stresu nagromadzonego w organizmie.

Zaleta tych ¢wiczen jest ich prostota - sa one dostgpne dla osd6b w kazdym wieku i
praktycznie w kazdej kondycji fizycznej oraz ich naturalno$¢ - wibracje neurogeniczne sg
czym$ naturalnym dla wszystkich ssakOw, w tym oczywiscie dla ludzi takze.

Ich skutecznos$¢ opiera si¢ na fakcie, ze uwalnianie si¢ z napig¢ przebiega w tempie jakie
nasze wlasne ciato jest w stanie zintegrowac, co wplywa na polepszenie stanu emocjonalnego
osoby ¢wiczace;.

Celem TRE® jest przywrOcenie ciata do naturalnej réwnowagi poprzez
nauczenie/przypomnienie ciatu jak wibrowa¢. Wibracje obnizaja napigcie wszystkich tkanek,
na nowo uczg kontaktu/dialogu z wlasnym ciatem, ucza bycia tu i teraz. Drzenia powoduja,
ze odzyskujemy rownowage w naszym ukladzie nerwowym- w stresie jest on zbyt silnie
pobudzony - szczegdlnie jego wspolczulna czgs¢, uwalniajagc nas od starych wzorcow i
mechanizméw obronnych, ktorych nasze cialo i nasz mozg, uzywaly w trudnych,
stresujagcych momentach naszego zycia.

DLA KOGO JEST TRE®



TRE® przeznaczone jest dla o0séb, ktére w swoim codziennym zyciu zmagajg si¢ z
bolesnymi i szkodliwymi skutkami stresu (dzigki TRE® osoby min. uczg si¢ samodzielnej
regulacji poziomu stresu), z urazami traumatycznymi, dzigki TRE® min. pomagamy
roztadowaé¢ skumulowang energie jaka powstaje w chwili traumatycznych doswiadczen, a
ktora p6zniej nie ma mozliwosci roztadowania si¢ i ,,zaczyna zy¢ swoim wlasnym zyciem w
naszym ciele”, jak rOwniez jest to metoda wspomagajaca psychoterapie, jednak pamietaj, ze
TRE® to nie jest jedna z metod psychoterapeutycznych - to metoda pracy z naszymi ciatami i
emocjami.
TRE® szczegdlnie polecane jest dla:
e 0S0b borykajacych si¢ z zaburzeniami snu;
e 0s0b nieradzacych sobie z emocjami;
e 0s0b cierpigcych z powodu roznego rodzaju bélu (w tym chronicznego);
e 0s0b doswiadczajacych na co dzien stresu (np. menedzerowie, nauczyciele, lekarze,
strazacy, policjanci, zolnierze — zwlaszcza po powrotach z dzialan wojennych);
e 0s0b, ktére doswiadczyty w swoim zyciu traumy;
e a takze dla tych wszystkich ktOrzy pragng by¢ blizej swojego ciala, cokolwiek to dla
nich oznacza

ZAJECIA GRUPOWE TRE®

Zajecia grupowe TRE®, to forma zaje¢ szczegllnie rozpowszechniona przez ich tworce dr
Berceli’ego .

Zaleta zaje¢ grupowych jest to, ze w grupie mamy wieksze poczucie bezpieczenstwa, w
grupie tatwiej uruchomi¢ wibracje, grupa motywuje 1 daje wsparcie, grupa mobilizuje do
regularnego ¢wiczenia.

Pamie¢taj prosze, ze w czasie zajg¢ TRE® nie musisz niczego o sobie opowiadaé, mozesz
jesli Ty tak zdecydujesz. Osoba prowadzaca uczy TRE®, w tym rOwniez uczy wlasciwego
opiekowania si¢ wlasnymi emocjami, tzn. ich przyjmowania, akceptowania i przetwarzania w
swiadomy sposOb. Dzieje si¢ tak poniewaz w czasie sesji TRE® mogg zosta¢ uwolnione
nasze emocje, w wyniku rozluzniania tkanek przez wibracje 1 dobrze wtedy jest mie¢ kogo$
kto zadba o nas, jesli bedzie taka potrzeba, Terapeuta nie bedzie Ci¢ pytat o Twoja
przesztos¢, Twoja historie zycia.

2) Trening relaksacyjny

Relaksacja Progresywna (stopniowana) wg Jacobsona oraz Relaksacja Autogenna Schulza, to
dwie odmiany treningdw relaksacyjnych, ktérych celem jest uzyskiwanie standw relaksu oraz
swiadomego i1 celowego wyzwalania u siebie reakcji demobilizacyjnych. Reakcje te polegaja
na zmniejszeniu aktywnos$ci czesci wspolczulnej autonomicznego ukladu nerwowego,
rozluZznieniu migéni, zwolnieniu rytmu oddychania oraz rytmu pracy serca. Dzigki tym
reakcja demobilizacyjnym uzyskujemy takie subiektywne odczucia, jak ,poczucie
wewnetrznego spokoju”, ,,wewngtrznej ciszy”, oraz ,,odprezenia”. Wszystkie te reakcje
trwajace okreslony czas nazywamy stanami relaksu. Bardzo waznym celem obu ww. form
treningdw relaksacyjnych jest takze nauczenie si¢ $wiadomego rozrdézniania stanOw napigcia
od stanOw rozluznienia. Wiaze si¢ to, by¢ moze z jedna z najwazniejszych umiejetnosci
zyciowych polegajacych na plynnym przechodzeniu od pracy do odpoczynku, od fazy
mobilizacji (fazy stresu) do fazy regeneracji i od napigcia do rozluznienia wilasnie.

Korzysci ptynace z relaksacji:



- oszczedzanie ogromne;j ilo$ci energii;

- przeciwdziatanie stanom Ilgkowym;

- poprawa samopoczucia i obrazu siebie;

- wzmacnianie zaufania do samego siebie;
- zmniejszenie nadci$nienia;

- lepsza praca zoladka i jelit;

- zmnigjszenie ,,nerwowosci”

- poprawa snu;

Relaksacja Jacobsona polega na wykonywaniu okreslonych, celowych ruchdw ciata, po to
aby napina¢ 1 rozluznia¢ okreslone grupy migsni. Uczymy si¢ dzigki temu najpierw zdawania
sobie sprawy z roznicy we wrazeniach plynacych z mig$nia napigtego 1 wrazeniach
ptynacych z migsnia rozluznionego. Uczymy si¢ takze nawyku rozluzniania wlasnych migsni,
czyli ich relaksacji. Po okreslonym okresie treningu relaksacyjnego nabywamy umiejetnosé
automatycznego, pod$wiadomego pozbywania si¢ napig¢cia naszych migsni.

Relaksacja Schulza polega na wyzwalaniu u siebie reakcji odprezania i koncentracji oraz na
stosowaniu prostych form autosugestii, najczesciej polegajacych na wyobrazaniu sobie
odczucia cigzaru i ciepta poszczegOlnych czesci ciata oraz na wypowiadaniu ich ,w
myslach”. Metode te mozna z powodzeniem wykorzystywa¢ do $wiadomego budowania
okreslonych standw emocjonalnych, dzigki powtarzaniu w czasie glgbokiego odprezenia
formul autosugestii, np. ,jestem bezpieczny”. Inng korzys$cig jest dotarcie do wrazen
plynacych z wnetrza wilasnego ciata, co pomaga w uzyskaniu lepszego wgladu w siebie.
Ponad to dzigki stosowaniu tej formy relaksacji powodujemy zmniejszenie zmeczenia,
znuzenia, czy napigcia emocjonalnego.

3. Cwiczenia rozciagajace:

W naszej Strefie patrzymy na czlowieka jako na calo$¢, na ktdrg sktada sie (wg Plato i Kopp;
za Matgorzata Rakowska Muskat; ,,Codzienno$¢ bez bOlu™) 6 sfer: sfera narzgdu ruchu; sfera
psychiczno-duchowa; sfera srodowiskowo-spoteczna; sfera genetyczna; sfera trzewna i sfera
ptynOw ustrojowych. W Strefie Pracy z Ciatem skupiamy si¢ szczegOlnie na trzech
pierwszych sferach. Negatywne stymulowanie ww. sfer przyczynia si¢ do roznego rodzaju
problemow w naszym ciele, min. do przewlektych napie¢ mig$niowych. Majac to na uwadze
proponujemy zestaw ¢wiczen rozciagajacych, ktOrych zadaniem jest (o ile stosowne sa
pozniej regularnie w formie autoterapii) przywracanie rownowagi spoczynkowej w naszych
napigtych cialach. Cwiczenia nasze skupiaja si¢ na gtéwnych strukturach cielesnych
reagujacych na stres: struktura gnykowo-zuchwowa, struktura pofaczenia glowy i szyi,
struktura gornego o tworu klatki piersiowej, struktura przepony, struktura miednicy, struktura
konczyn dolnych i stp. Dbajac regularnie o te miejsca powracamy do naszej naturalnej
strefy - strefy rownowagi.

$. Trening oddechowy

Prawidlowe oddychanie ma wptyw na nasze zdrowie, samopoczucie i dlugos$¢ zycia, jest dla
naszego organizmu zrédlem energii, masazem dla naszego serca. Dostarcza tlenu naszym
komoérkom. Pomiedzy oddechem a psychika istnieje $cisty zwigzek. Rytm oddychania



zmienia si¢ pod wptywem emocji i mysli, kiedy odczuwasz niepokdj instynktownie splycasz,
przyspieszasz lub wstrzymujesz oddech. Badania wykazaty, ze prawidlowe oddychanie
zwigksza koncentracje i usprawnia myslenie, poprawia samopoczucie i tagodzi objawy
lekowe, poprawia funkcjonowanie uktadu krazenia i uktadu pokarmowego. Gleboki oddech
pomaga roztadowaé zlos¢, skutecznie relaksuje i obniza ci$nienie krwi. Zapraszamy do
odkrywania magicznej mocy oddechu poprzez proste, ale skuteczne ¢wiczenia oddechowe.
Pamigtaj, ze regularnos¢ jest kluczem, a efekty pojawia si¢ stopniowo. W naszej pracy z
oddechem wykorzystujemy réwniez urzadzenie typu ,,biofeedback”, czyli biologiczne
sprzg¢zenie zwrotne, ktore dostarcza osobie informacji zwrotnej o jego stanie fizjologicznym.
Zmiany fizjologiczne organizmu monitorowane sg przez specjalistyczne systemy pobierajace
dane z czujnika w czasie rzeczywistym. Dzigki temu od razu widzisz na ekranie komputera
czy sposob w jaki oddychasz stuzy Ci, czy wrecz przeciwnie, co daje Ci automatycznie
mozliwos¢ prowadzenia korekty w sposobie oddychania.

Warsztaty Pracy z Cialem i Sesje TRE® w Strefie Pomocy

Zapraszamy na kameralne zajecia grupowe Warsztat Pracy z Cialem i TRE® do Strefy
Pomocy. Warsztat Pracy z Cialem to cykl 8 spotkan. Cykl TRE to 6 spotkan. Zajecia
odbywaja si¢ raz w tygodniu, w srody 1 w soboty, w zamknigtych czteroosobowych grupach.

Ich celem jest nabycie podstawowych umiejetnoscici w celu zadbania o wlasng higiene
psychofizyczng.

Wazne: przed pierwszymi zajeciami wypelnij ankiete zdrowotng i odeslij do prowadzacego
zajecia. Na podstawie udzielonych przez Ciebie informacji podejmiemy wspdlnie decyzje
czy TRE® jest odpowiednig formg ¢wiczen dla Ciebie.

Strdj jak do zwyktych ¢wiczen fizycznych — najwazniejszy jest tw0j komfort.

Cwiczy¢ bedziemy zardwno w pozycji stojacej, jak i lezac.

Mozliwe s3 tez indywidualne sesje z Terapeuta. W celu zapisana si¢ zadzwon pod nasz
numer telefonu lub napisz wiadomos¢. Tutaj ikonki



