הדרך אל השקט הנפשי
משהו מטריד אתכם?  מודאגים? בסדרה של 9 מפגשים מודרכים נלמד  נלמד שיטות שונות, מגוונות וחווייתיות להירגעות ממתחים והתמודדות עם קשיים. בסדרה יינתנו כלים מעשיים לשימוש יומיומי ליישום השיטות בבית ולשיפור איכות החיים.

בין הנושאים בהם נעסוק: שיטות הירגעות להירדמות קלה ושינה רצופה, פיתוח החשיבה וחיזוק הזיכרון, התמודדות עם קונפליקטים והתגברות על פחדים ומכשולים, חיבור גוף ונפש, חיזוק המערכת החיסונית, מציאת האושר,הצחוק הפנימי ועוד... 
פירוט המפגשים:

צלילי המוסיקה –  במפגש נלמד שיטת הרגעות מפנקת במיוחד בעזרת צלילים, נלמד על תפקיד המוסיקה בחיבור גוף – נפש ועל יכולות הריפוי של המוסיקה.

אורות וצבעים – במפגש נלמד שיטת הרגעות בעזרת דמיון מודרך וצבעים, המפגש הוא חוויה אור – קולית מדהימה.

לילה טוב – במפגש נלמד שיטות הרגעות שונות להירדמות קלה ולשינה טובה ורצופה בלילה.

לא שכחתי – מפגש לפיתוח החשיבה ולחיזוק הזיכרון. במפגש נלמד שיטות הירגעות בעזרתן ניתן לחזק את עוצמת החשיבה ואת יכולת הריכוז והזיכרון.

אל פחד – במפגש נלמד שיטת הרגעות להתמודדות עם פחדים וחרדות בשילוב דמיון מודרך.

והילד הזה הוא אני – במפגש זה נלמד שיטת הרגעות, שתעזור לנו להתחבר לילד/ ה הקטנים שבנו, לדברים שפעם רצינו, לתשוקות שהדחקנו, לאושר הפנימי ולצחוק הפנימי שמבקשים להתפרץ סתם כך, בלי סיבה. נלמד לתת להם מקום בחיים שלנו, היום יותר מתמיד.

נפש בריאה בגוף בריא –  במפגש נלמד על החיבור בין גוף לנפש בראי הרפואה , הקונבנציונאלית היום וכיצד נוכל בעזרת הנפש, לחזק את יכולת הריפוי של הגוף, נלמד שיטת הרגעות המשלבת דמיון מודרך להגברת חיוניות הגוף והחזרתו לאיזון .
סיכום חיובי – במפגש נלמד להיעזר בטכניקות הירגעות ודמיון מודרך להתמודדות עם קונפליקטים פנימיים וחיצוניים (עם הסביבה) עמם אנו מתמודדים ביומיום.

הנשמה בנשימה – במפגש נלמד שיטות הרגעות בעזרת טכניקות נשימה שונות, בליווי צלילים עוטפים.

