STRESS...

Je leven loopt niet altijd zoals je het
uitgestippeld hebt.

Onze huidige manier van leven
wordt sterk beinvloed door de zware
druk van verplichtingen en verant-
woordelijkheden ten opzichte van
het gezin, de relatie, het werk, enz.

Bij mensen die onder voortdurende
negatieve spanning leven, zal zich
dat uiten in psycho-somatische
klachten zoals hoofdpijn, maag-,
darm-, of huidklachten, hyperventi-
latie, slapeloosheid, hypertensie,
migraine, sinusitis, pijnen van het
bewegingsapparaat, zweten, stotte-
ren, tics, cvs, enz.

Als je preventief en curatief je li-
chaam en levenskwaliteit wil be-

schermen, kan een efficiénte relaxa-

tietechniek heel handig zijn.

Weer maen dan. ook cons goee vrve aclf.
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Relaxatietherapeut
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RELAXEREN KAN JE LEREN



—  RELAXEREN KAN JE LEREN

RELAXATIETHERAPIE

Wie onderhevig is aan spanningen en
beroep doet op een relaxatietherapeut,
wordt benaderd vanuit een “holistisch
model” , dat de persoon beschouwt als
een geheel waarin elke disharmonie in
of rondom ons zich dircect uit in één of
meerdere dimensies van ons “zijn”, na-
melijk : emotioneel-lichamelijk of men-
taal.

Samen met de therapeut gaat persoon
op zoek om inzicht te verkrijgen in de
elkaar beinvlioedende factoren die oor-
zakelijk met de problematiek verbon-
den zijn.

Door bewustwording en het kiezen
voor nieuwe, andere patronen die ons
beter dienen om verder op weg te gaan,
kunnen de klachten gelijktijdig verdwij-
nen.

De therapeut creért inzicht, maar een
blijvend resultaat hangt alleen af van
de bewuste keuzes en beslissingen die
de persoon zelf doorvoert.

TECHNIEKEN

Niet elke techniek is voor iedereen geschikt
en verschillende soorten klachten vereisen
soms ook verschillende technieken.

Adequaat kunnen ontspannen is niet iets dat
je zomaar doet. Het vereist een grondige me-
thode opdat er lichamelijk een diepgaande
spierrelaxatie zou plaats vinden en verschil-
lende andere lichaamsfuncties een heilzaam
effect zouden ondergaan : bloeddruk en hart-
ritmeverlaging, regulatie van de ademhaling,
verhoging van de weerstand, enz., wat dan op
zijn beurt weer een invloed heeft op de reeds
genoemde symptomen of klachten.

Anderzijds zet de ontspanning zich ook door
op geestelijk en emotioneel vliak en worden
de batterijen deugdoend opgeladen.

Ontspanning laat dus toe je algemeen span-

ningsniveau sterk te verlagen waardoor symp-

tomen of klachten minder gemakkelijk optre-
den.

METHODES

Er wordt gewerkt aan het verminderen
van spanning door middel van :

> Emokinesiologie

> Relax-massage

> Progressieve spierrelaxatie van

Jacobson (actieve methode)

> Autogene training van Schulz
(passieve methode)

> Suggestieve methode
(hypnorelaxatie)

> Meditatieve methode

> Visualisatiemethode

> Toegepaste relaxatie

> Ademhalingsreéducatie

Het inbouwen van deze vaardigheden in
je dagelijkse levensstijl, laat toe om in
de meest diverse of moeilijke situaties
op zeer korte tijd de spanningen los te
laten, waardoor het algemeen span-
ningsniveau sterk verlaagt en de symp-
tomen of klachten minder makkelijk op-
treden.



