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

Участие в тренингах бесплатное! 

Количество участников ограничено.
Запись по телефонам: 371-82-20, 708-55-97

	Дата и время

	

	5 сентября
четверг
10.00 – 13.00
	«Голос обиды»
Ведущие: Лариса Салмина, Вячеслав Прибытков

Обида ранит, обида парализует, обида приводит к разочарованию...

У Вас есть право чувствовать обиду! Важно научиться выражать ее  так, чтобы не разрушить взаимоотношения с близкими людьми. Не ждите, что обидевший Вас догадается сам. Открытость и правильное проговаривание своих чувств и эмоций, особенно обиды, составляет основу уверенности в межличностных отношениях. Если человек не будет своевременно разряжать обиды, а будет их накапливать, то это может привести к агрессии, депрессии, неудачам в делах, разводам, болезням, в том числе онкологическим. На тренинге в безопасной для вас атмосфере у вас будет возможность получить опыт работы с чувством собственной обиды. Вы изучите метод снижения интенсивности чувства обиды. У вас появится четкое представление алгоритма выражения своих переживаний. Тренинг для тех, кто хотел бы научиться справляться с этим чувством и  сохранять  отношения с близкими людьми.

Количество участников на тренинге 10-12 человек.

	6 сентября

пятница
10.00 – 13.00

	«Свобода выбора»

Ведущие: Светлана Устинова,  Ирина Попова

«Человек должен делать выбор. В этом состоит его сила – в могуществе его решений»

П.Коэльо

«Выбор сделан. Иного счастья нет»  

Генри Лайон Олди. Цикл «Ойкумена»

От мелких каждодневных решений до важных шагов, меняющих все или очень многое, - наша жизнь состоит из больших и маленьких выборов, которые мы совершаем каждый день. Как не потеряться в водовороте открывающихся возможностей, ясно понимая, что для нас хорошо, а что нет?

Способность свободно выбирать – уникальное свойство человека, дарованное ему природой. Тренинг «Свобода выбора» поможет Вам развеять миф о том, что мы живем в некоей данности, условности бытия, которая задает свои правила игры.

Вы сможете на своем опыте убедиться, что Вы свободны выбирать события своей жизни сами, и ключ от этой свободы в Ваших руках.

Вы узнаете, что мешает делать выбор и почему значимый выбор так нелегко нам дается. Вы получите конкретные техники, позволяющие прислушаться к себе, к своим ощущениям, понять «а чего на самом деле Я ХОЧУ?».

Пространство тренинга позволит Вам исследовать свою позицию в момент совершения выбора, заглянуть в «глубины своего Я», научиться вступать в контакт со  своими потребностями, влияющими на выбор, услышать свой «внутренний голос».

Этот тренинг может стать отправной точкой или более глубоким исследованием самого себя и своих связей с окружающим миром
Кому адресован тренинг?

Тренинг для тех, кто хочет:

· исследовать собственные способы и позиции в процессе выбора;

· высвободить большое количество энергии, которое скрывается в отказе от выбора или в негармоничном для вас выборе;

· научиться распознавать свои потребности в ситуации выбора; 

· научиться пользоваться простыми и эффективными методами для решения ситуаций с выбором в своей жизни;

· наконец-то расправить плечи и вдохнуть жизнь полной грудью.

Какие темы будут рассмотрены в тренинге?
· «Глубокое погружение» - погружение в пространство выбора, исследование своей позиции в ситуации выбора
· «Как я ограничиваю свою свободу?» - выявление индивидуальных блоков выбора, получение информации, что помогает и что мешает делать выбор

·  «Дело не в дорогах, которые мы выбираем, а в том, что внутри нас заставляет выбирать эти дороги» (О.Генри) - выявление истинных потребностей при совершении выбора 

	7 сентября

суббота
10.00 – 13.00

	 «Внутренний критик. Давайте познакомимся»

Ведущие: Татьяна Топчина, Марина Рывкина

Многим из нас знаком внутренний голос, который шепчет нам на ухо, что мы никуда не годимся, что никто не похвалит нас за то, что мы делаем, и что все равно нас никто не любит.
Этот «внутренний критик» может стать нашим постоянным компаньоном - не только в работе, но и во всем, что мы делаем. Зачастую его бесконечное бормотание сопровождает любое наше действие и даже саму мысль о действии. Он спешит найти недостатки во всем. Для него мы никогда не соответствуем его требованиям. Все наши действия он рассматривает только с точки зрения количества допущенных нами ошибок. Понятия «успех» для него не существует.

У него есть свои излюбленные выражения: «это глупо», «плохо», «неправильно. Он предписывает, указывает, наставляет: «надо было», «мне не следует», «я должен».  Предполагается, что Критик должен ограждать нас от необдуманных поступков. И порою так и есть. Но зачастую Критик забирает себе слишком много власти, лишая нас свободы самовыражения, права на ошибки и просто на какие-то действия.

   
Для того, чтобы больше узнать об этой нашей внутренней части, мы приглашаем вас познакомиться с ней поближе на нашем выпускном семинаре-тренинге.

	7 сентября

суббота
16.00 – 19.00

	«Освобождение от созависимости. Шаг первый»

Ведущие: Ольга Мезенцева, Ольга Ушакова
Чарльз Лэм, английский поэт, публицист и литературный критик, как-то сказал: «Я прожил пятьдесят лет, но если вычесть из них те часы, что я жил для других, а не для себя, то окажется, что я еще в пеленках». Не всегда мы чувствуем полноту собственной жизни, и это бывает связано с разными обстоятельствами. Часто мы ощущаем, что очень нужны близкому человеку, но не всегда мы можем себе объяснить, откуда у нас взялось это ощущение «нужности другому». Но самое странное, мы порой не можем себе объяснить, почему ощущение «нужности другому» перерастает в полное подчинение желаниям другого человека. А когда возникает желание выйти из подчинения, то становится не по себе.

Этот тренинг нужен именно Вам, если:

- в Вашей семье был или есть человек с зависимостью (алкогольной, наркотической, игровой и т. д.);

- в Вашей семье был или есть человек длительно и тяжело болеющий;

- в прошлом или сейчас Вы подвергались или подвергаетесь эмоциональному насилию;

- Вы позволили, чтобы поведение другого  человека полностью изменило Вашу жизнь не в лучшую сторону;

- контролируя других, Вы чувствуете, что ситуация  уходит из-под контроля, и, более того, Вы сами неожиданно оказываетесь под контролем других;
- Вы искренне, от всего сердца помогаете другому человеку, зачастую спасая его, а в результате испытываете обиду и жалость к себе;

- Вы часто занимаетесь проблемами других людей, игнорируя свои собственные, или делаете вид, что у Вас своих проблем нет;

- Вы забываете о себе, своих потребностях и нуждах.

Словом, наш тренинг для тех, кто, живя жизнью близких (в силу разных обстоятельств), хочет научиться жить своею жизнью, не испытывая при этом чувство вины.

	8 сентября

воскресенье
10.00 – 13.00

	«Голос нашего тела»
Ведущие: Ольга Семянчук, Марина Линева
Любую ситуацию мы переживаем телом. Телесные реакции присутствуют всегда. Люди так устроены. Тело всегда с нами, и к нему в любой момент можно обратиться. Но как мы сами к нему относимся? Слышим ли мы его, знаем ли мы его, чего оно хочет, каково ему вообще с нами дружить? Почему оно, казалось бы, без видимых причин даёт сбой?

Этот тренинг для тех, кто готов глубже пойти в себя, для тех, кто хочет почувствовать себя и услышать голос своего тела, о чем оно хочет нам рассказать.
Мы приглашаем в удивительное путешествие в бессознательный мир своего тела, призвав в союзники наше воображение – как проводника.



	8 сентября

воскресенье
16.00 – 19.00

	          «За границами ограничений»
Ведущие: Анна Бобрикова, Лилия Нечепуренко
Знаете ли вы, что воистину безгранично? Число способов, которыми человек научается ограничивать себя самого. Так, например, мы медленно, но верно «разучиваемся» делать то, что  оказывается не принятым в нашем социальном окружении.  Довольно часто вместе с «плохими» в изгнание отправляются жизненно важные и полезные способности.  Со временем мы забываем, как быть спонтанными, реагировать непосредственно, не бояться рисковать, экспериментировать, открыто выражать свои чувства и уникальным образом проявлять себя в мире. 

Когда мы выстраиваем отношения, ведем дела, реализуем свои идеи, мы находимся в рамках своих привычных представлений о себе, внутри некоторого хорошо знакомого и «освоенного» набора качеств. И когда у нас возникает вопрос или проблема – мы обращается за ответами в область уже известного.  Всей душой желая что-то поменять, мы рассуждаем и действуем из знакомого образа себя, так сказать, «ищем ключи под фонарем». И тогда возникает вопрос: можно ли из этого круга вырваться вообще и если да, то КАК? 

На нашем тренинге мы предлагаем пойти поискать ключи в темноте, т.е. обратиться к теневой области нашей психики и получить доступ к скрытым в ней ресурсам. Вы сможете попробовать расширить границы своего «Я», выйти за пределы устоявшихся паттернов поведения и получить новый опыт взаимодействия с другими.

Наш тренинг для вас, если вы устали от обыденности и хотите сделать шаг за границы привычного, если вы слишком долго вели себя «правильно», и готовы исследовать себя, экспериментировать и находить новые возможности  для самовыражения. Мы предлагаем обратиться к себе в атмосфере непринужденности, игры и символического взаимодействия.

Количество участников на тренинге 12 человек.



	9 сентября

понедельник
10.00 – 13.00

	«Готова ли я стать мамой?»

Ведущие: Любицкая Оксана, Билялова Зульфия
Наступает такое время в жизни женщины, когда она начинает задумываться о материнстве. Эти мысли могут приходить к ней изнутри или под влиянием внешних факторов.  

И это не только «интересное положение», умилительная округлость женских форм. Это время смятения чувств и буйства воображения. 

Мысли о материнстве могут вызывать гамму чувств, переживаний, сомнений и беспокойств.

Можно обсуждать  это с кем-то, но, как правило, решение все равно принимать ей. И здесь женщины сталкиваются с двумя силами, часто противовесными: «должна» и «хочу»

- должна до определенного возраста родить,

- должна оправдать доверие родственников,

- должна выполнить заложенную природой функцию.

И при этом, ещё так много «хочу»:

- хочу развиваться, как личность,

- хочу сделать карьеру,

- хочу путешествовать.

Внутренние метания часто не дают остановиться и прислушаться к себе, найти баланс между «должна» и «хочу». Как встроить их в свою жизнь, не разрушая себя? Чего во мне больше:  истинного желания или я поддалась  стереотипу,  давлению  извне? Должна ли?  И кому должна?
Материнство – это новая жизнь, это неопределенность, это новая ответственность.

И на нашем  тренинге мы предлагаем осмотреться на местности, определиться, - «где я в отношении темы материнства». Определить, где место материнства в моей сегодняшней жизни. 




