Дорогие друзья!
В мае и июне в Институте “Гармония” будут проходить сдачи дипломных 
работ выпускников Международной Школы психотерапии, консультирования и ведения групп. 
Студенты представят фрагмент семинара-тренинга по выбранной тематике.
Приглашаем всех желающих в качестве участников группы.

Участие в семинарах бесплатное! 

Количество участников ограничено.
Запись по телефонам: 371-82-20, 401-61-66
	Дата и время
	

	12 мая
10.00-13.00
	«Встреча со злостью»
Ведущие: Трощинина Е., Браун А.
Тренинг для тех, кто хочет познакомиться поближе со своей злостью.
«Хорошие девочки не злятся», «умные мальчики тоже», «мудрые люди исключают злость из своей жизни» и ещё множество фраз о том, что злость недопустима в цивилизованном обществе. 
И что-то из этого обязательно начинает звучать в голове при малейших проявлениях чувства злости. Ведь злиться неправильно! Знакомо? 
Быть может, на вопрос: «Позволяете ли вы себе злиться?», ваш ответ: «Конечно же, НЕТ»? Быть может, этот вопрос вызывает даже легкое недоумение. 
И только возникающее раз за разом такое неправильное и такое неустранимое чувство злости заставляет задуматься: может это не чувство ненужное, а мифы о нем? На нашем тренинге мы предлагаем попробовать, несмотря на все предрассудки, увидеть свою злость и дать ей возможность быть услышанной.

	12 мая

16.00-19.00
	«Сказка о потерянном времени»

Ведущие: Шутова В., Лысенко И.
  В жизни каждого из нас есть вещи, которые мы откладываем или делаем недостаточно активно. Так бывает, что мы хотим сделать конкретный шаг: сменить работу, выбрать новую профессию, разобраться в отношениях, переехать от родителей и вообще начать новую жизнь, но решаемся на это порой месяцами или годами. И пока ничего не меняется, время уходит безвозвратно.  Мы считаем, что откладывание имеет свои причины, основные из которых – страхи перемен и неизвестности. 
На нашем тренинге мы предлагаем вам встретиться с тем, что сдерживает нас и занять новую осознанную (авторскую) позицию по отношению к своему выбору.

	13 мая
10.00-13.00
	«ГОЛОД ПО СЕБЕ»
Ведущие: Никифоров А., Минина Я.
             «И жить торопится, и чувствовать спешит», - писал еще в XIX веке Пушкин. «Бери от жизни все», - говорят спустя столетие многомиллиардные корпорации вроде Pepsi. Но всегда ли спешка означает полноту жизни? И как быть, если вы устали всё успевать? Если появилось ощущение, что очередной успех и достижение, очередное знакомство, путешествие или очередные курсы по развитию – это лишь пункты, напротив которых можно поставить галочку? Если насыщенность событиями уже не удовлетворяет, а приводит к истощению и нарастает чувство неясной, глубинной тоски, внутреннего голода по себе и собственным смыслам? Что нужно для того, чтобы утолить этот необъяснимый голод по себе настоящему, живущему подлинной жизнью?

«Что я делаю?», «Как я это делаю?», «Кому это нужно?», «Как может быть по-другому?» и «В чем я нуждаюсь на самом деле?» - этот тренинг даст вам пространство, чтобы продвинуться в понимании себя и познакомиться с новыми способами жизни, отвечая себе на эти вопросы. Чтобы вернуть себе ощущение полноты своей, не похожей ни на чью другую, жизни.


	26 мая
10.00-13.00
	«Недовольство собой мешает мне жить»
Ведущие: Харитонова О., Емельянова Е.
 «Подобно тому, как ласка или норка отгрызают себе лапу, угодившую в капкан, так и мы сознательно и с чувством полной ответственности ощущаем необходимость и очистительную силу саморазрушения». К. Меннингер «Война с самим собой».

Замечали ли вы, что проделав определенную работу или осуществив какой-либо выбор, начинаете укорять себя за результат, за свои действия, критикуете свои умения и свои качества? Или, возможно, вам предстоит осуществить выбор или приступить к важной работе, а вы не можете этого сделать из-за того, что считаете, что не справитесь? Вам легко удается отыскать в себе недостатки и удерживать их в поле своего внимания, находить им подтверждение от своего окружения? Замечали ли вы, что этот процесс захватывает вас настолько, что погружает вас в состояние, в котором кажется, что вы совершенный неудачник, ни на что не способный человек?

Если это так, мы предлагаем вам обратиться к внутреннему голосу, который критикует вас. Как и когда он начинает звучать? Почему он так безжалостен к вам? Мы предложим вам занять позицию наблюдателя за внутренней критикующей частью, в результате чего у вас появится возможность переосмыслить ее место внутри себя.


	26 мая
16.00-19.00
	«Меня обижают или я обижаюсь?»
Ведущие: Смирнова Евгения, Ситникова Наталья

Не бывает людей, которые никогда не чувствовали обиду. Это переживание, которое возникает в отношениях и из отношений. 

Тренинг для тех, кому обиды мешают создавать, поддерживать и развивать отношения с  близкими людьми, кто из-за своей «обидчивости» теряет значимые отношения или не может их создать. Кто хотел бы лучше понимать свои обиды, научиться справляться с этим чувством, и освоить конструктивные способы проживания и выражения обиды.

	27 мая
10.00-13.00
	"Средство от тревоги..."
Ведущие: Гужва Е., Першина А.
      Почему мы тревожимся? В чем причина тревоги? 
А если тревога так сильна, что не дает ни о чем другом думать, что делать?
Если вы задавались подобными вопросами, то этот тренинг для вас.
На тренинге вы научитесь разбираться, что есть ваша тревога, в какой момент она начинает мешать жить. 
Вы узнаете, что стоит за вашей тревогой, можно ли научиться управлять ею, и как понять, чем тревога может помогать.
Тренинг позволит вам научиться взаимодействовать с собственной тревогой так, чтобы она не отравляла жизнь и не мешала наслаждаться каждым прожитым мгновеньем. 
В результате тренинга вы будете иметь свое собственное "средство" от излишней тревоги.


	27 мая
16.00-19.00
	«Как не ослепнуть от ревности…»
Ведущие: Крамерова Ю., Ярулина Т.
Чувство ревности дано, чтобы отрезвлять сознание, а не для его помутнения.

(Елена Шинаева)
Ревность – это сложное и многогранное чувство. Оно рождается в отношениях и возникает при мнимой или реальной угрозе утраты собственной значимости и ценности для партнера.Переживание этого чувства болезненное и нередко сопровождается злостью, обидой, болью, иногда бессилием и виной. В отношениях возникает подозрительность, напряженность, непонимание партнера, снижается уровень доверия. Ревность, как сигнал снижения своей значимости, возникает всякий раз, когда внимание любимого человека направлено или кажется, что направлено, на кого-то другого; всякий раз, когда кто-то становится для него ценнее.
Когда человек переживает ревность, ему сложно увидеть истинные причины её возникновения, так как всё внимание направлено на близкого человека, на партнера. При этом сложно обратиться к себе, понять, чего не хватает в отношениях, откуда берётся это ослепляющее чувство, о чем оно говорит. 
На тренинге мы будем исследовать чувство собственной значимости и ценности не только в партнёрских отношениях, в которых проявляется ревность, но и в отношениях с другими близкими людьми в жизни.
Мы будем обращаться к себе, чтобы наше сознание было ясным и наше понимание этого чувства – полным.



	2 июня
10.00-13.00
	«О чем кричит мама? Или тренинг для мам, которые хотят перестать кричать на ребёнка»
Ведущие: Коржевич И., Монастырская А.
        Бывает ли так, что вы кричите на ребёнка? Мы, мамы, бываем недовольными, уставшими, раздраженными, но всё же, есть ли другие причины для нашего крика? Зачастую бывает так, что мама кричит на ребенка не потому, что она плохая, а потому, что ей плохо. Мама кричит на ребенка, потом винит себя за это, обещает себе больше так не делать, но почему-то снова и снова кричит. А задумывались ли Вы, почему кричите?
 Почему это так сложно, не кричать? 
Возможно, если нам удастся соприкоснуться с собой, услышать себя, мы сможем понять, что происходит, и перестанем кричать. Мы приглашаем на тренинг мам, которые не хотели бы кричать на своих детей и которые хотят узнать, что на самом деле стоит за их криком, о чем они кричат?


	2 июня
16.00-19.00
	«След другого во мне» (О посланиях из детства)
Ведущие: Чеботарева Л., Окунева М.
Мы приглашаем на наш тренинг всех, кто хочет продолжить узнавать себя.

Тех, кто ощущает, или только подозревает, что на них по-прежнему влияет то, какими их видели родители, значимые взрослые, окружающие люди.

Тех, кто чувствует, что его представления о себе мешают.

— Если мама всегда знала лучше, что же Вам нужно....

— Если Вы в детстве знали, что Вы некрасивая, а сейчас не верите в то, что в Вас можно влюбиться...

— Если Ваше детство пошло под девизом «ты самый умный...одаренный...талантливый» , а сейчас у Вас нет права даже на самую маленькую ошибку...

— Если «плаксу» стыдили и требовали «не распускать нюни», а сейчас Вы замечаете, как сложно позволять чувствам просто показаться наружу...

— Если не можете позволить себе быть слабой, неумелой, неуклюжей, усталой...

— Если Вас часто сравнивали...... «Серёжа больше читает...лучше учится» ...... «...весь ты в дядю Сашу пошел, даже внешне похож...»

— Если девочка должна быть скромной....

— Если Вам кажется, что с Вами что-то «не так» и вы недостаточно «какой-то»....
Вы не верите, что способны реализоваться в профессии, строить отношения и быть просто счастливым человеком...
На нашем тренинге мы предлагаем пойти по следам, найти и распознать те представления о себе, которые ограничивают вашу жизнь сегодня, увидеть их и сделать выбор, как быть с ними.

	3 июня

10.00-13.00
	«Подари себе себя. Забота о себе, как способ жизни»

Ведущие: Коновалова М., Разманова Т.
Наш тренинг для тех, кто хотел бы научиться заботиться о себе.

Часто, увлечённые водоворотом жизни, мы заботимся о стольких многих вещах, что на себя, как будто бы, не остаётся ни сил, ни времени. Приходится постоянно откладывать своё здоровье, эмоциональное состояние, свои любимые занятия, увлечения. Да что там! Как будто, самого себя приходится откладывать на потом... засовывать куда-то в далёкий угол. И вот, какая-то часть тебя живет в этом углу своей унылой скучной жизнью и ждёт... Ждёт, что кто-то услышит и позаботится. Услышит тоску по любимым занятиям, сожаление о том, что пока так и не сделано, не куплено, не сказано, услышит горькую усталость неудобной жизни или даже болезнь. 

Это время и пространство тренинга только для Вас. Здесь Вы обратитсь к той части себя,которая сможет о Вас позаботиться.Ведь лучше Вас этого никто не сделает.

 

Мы приглашаем всех, кто хочет научиться:
- замечать внутри себя того, кто слышит и заботится;

- совершать усилия, направленные на заботу о себе;

- разрешать себе просить о помощи, когда сложно справиться самому.




