Relaxatie en Bewuster Leven

Acute stress zorgt ervoor dat we speller, efficiénter, tmeer gefocust Aunnern reageren op eer? /moerljke
situatie: Het zorgt ervoor dat ons hart speller Alopt, we speller adetmern, onze spieren zich opspannesr ern

we sneller Aunnern reageres-

Op lange termyjn zorgt het echter voor heel wat vervelende spanningshlachtern:
Algemene stresshlachten zjn onder meer bevers, overmatry zweters, nervositert, harthloppingern, versmelde

adembhaling, druk op de borst...

Chronische stress han een effect hebben op reder systeemn 177 je lickaam en aanleiding geverr tot, of
Verergeren van allerhande andere Alachten: Gespannen spieren en pjnljke gewrichtern, spannngshoorapir,
hyperventilatre (acuut of chronisch) met soms het gevoel miet /meer te Aunnern ademern of steeds lucht
te wesng te hebbern, concentratieproblemer, verkhoogde alertherd alsof overal gevaar op de loer /gt
angsten, preferesn, /17~ of doorslaapproblemer, prikkelbaarkerd, lhbidoverandering, spjsverteringsklacktern
zoals maag- darmproblemer, risseljftberd (al dan et met overgevery), een Arop im de heel en eer
Veranderde eetlust, verandering i het immudnsysteen waardoor /men sneller ziek wordt, een ziekte die
langer LIJFE aanslepern of ket /mmuunsysteer dat over-reageert en allergreérn of auto-

mimadnaandoeningen die meer de hop opsteher...

Zoals steeds dient b dergeljjfe Alachten een holistische visie gekhanteerd te wordern: Omgaarn met stress
en terug tot rust Komern Kan een belangrjk deel van de puzzel zjn en dat /s waar relaxatie /77 te pas

Komit-

Relaxatie kan helpen om het zenuwstelsel terug te kalmeren en je algemene weerbaarheid
te verhogen- Tijdens deze sessies worden heel wat verschillende technieken aangeleerd
zodat je kan ervaren wat voor jou werkt- Deze groepssessies worden op wekeljjkse basis
aangeboden als momentje om uit de alledaagse drukte te stappen en terug tot bij jezelf

te komen-

In de sessies ‘Bewuster Leven’ gaan we een stapje verder dan het terugvinden van rust-
Hierin staat bewustwording centraal- We leren onze automatische gedachten, emoties,
overtuigingen en gedragspatronen kennen en leren ermee omgaan- Je leert opnieuw je
leven in eigen handen te nemen in plaats van slachtoffer te blijven van je omstandigheden:
In deze sessies kun je levensinzichten opdoen zodat vastgeroeste patronen doorbroken en
trauma’s geheeld kunnen worden- We leren ons terug openstellen voor het leven en meer
bewust onze aandacht te richten naar wat belangrijk is- Zo kun je terug ten volle
genieten van je leven in plaats van enkel te overfevesr Hiervoor worden, naast de theorie,

ervaringsgerichte oefeningen aangeboden waarbij het lichaam centraal staat-

Deze sessies zjn gebaseerd op een combinatie van verschillende methodes waaronder Mindfilness, ACT
(acceptance and commitment therapy), Somatic Experiencing, Focusing, Sensotrimotor Psychotherapy,

Compassionate /ngquiry...

Voorkennis van deze methodern /s niet noodzakeljh Voor wie deze voorkennis wel heeft, Aunnen deze

sessies een Verdieping en levendiy hodden van deze levensfilosofieérn betekenerr



Data

De sessies gaan telkens door op donderdagavond, niet tijdens vakanties of feestdagen-

72/jan ELapr Paasvakantie
79/jan 13/apr  Paasvakantie
26/jan 20/ apr
2/feb 27/apr
9/ feb 4/mei
16/ feb 77/ mei
23/feb Krokusvakantie 184mei  Hemelvaart
2/mrt 25/mei
9/mrt 1/jun
16/mrt &7jun
23/mrt 15/jun
30/mrt 22/jun
Locatie:

Hoeve Wabi Sabi
Provinciebaan 59

8840 Staden

Voldoende parking ter plaatse

Benodigdheden:

Graag losse, comfortabele kledij te dragen-

Desgewenst een fleecedekentje of kussen mee te nemen-



Tarieven:

Bewuster leven:
€160 voor de 20 beurten

In 2 schijven: €100 tot aan de Paasvakantie en €90 na de Paasvakantie

Relaxatie:
€160 voor de 20 beurten

In 2 schijven: €100 tot aan de Paasvakantie en €90 na de Paasvakantie

Relaxatie + Bewuster Leven
€300 voor de 20 beurten
In 2 schijven: €180 tot aan de Paasvakantie en €160 na de Paasvakantie

Tussendoor invallen is mogelijk mits kennismakingsgesprek- Stuur me gerust een mailtje voor

meer info-

Inschrijven:

Stuur een mailtje naar kaatje@progezondheidspraktijk-be met volgende gegevens:

- Volledige naam

- Gewenste sessie om te volgen (Relaxatie, Bewuster leven of beide)

- Wens je volledige inschrijving of tot aan de Paasvakantie?

- Korte omschrijving van je persoonlijke situatie met je motivatie om de sessies te volgen

en wat je hoopt te bereiken-

Ik stuur je een bevestiging en een betalingsverzoek door- De inschrijving is pas volledig na

betaling-

Voor meer info, aarzel niet om te mailen naar kaatje@progezondheidspraktijk-be
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