ТЕХНИКИ ТЕЛЕСНОЙ ОРИЕНТРОВАННОЙ ТЕРАПИИ
ЦЕЛИ:

· Анализ напряженных зон и одновременно коррекция;

· Снятие напряжения в зонах напряжения, путем использования напряженных поз;

· Обучение самоанализу, интерпретация проблемы; 
· Повышение контакта между участниками группы.

1. Арка Лоуэна (три минуты)

Обратить внимание на болевые точки (могут быть конвульсии, тошнота, дрожь…)

Исходное положение: ноги на ширине плеч, колени полусогнуты, руки на ягодицах, верхняя часть туловища откинута назад, дыхание через рот. 

Необходимо отследить ощущения в теле. 

Голова – проблема сверхконтроля; 

Нижняя челюсть – неотреагированная ярость.

Шея – повышенный самоконтроль над собственным поведением, связанный со значимостью мнения окружающих;

Горло – невысказанность чувств;

Ноги – чувство неполноценности (левая нога – собственная проблема; правая – на работе);

Плечи – большой груз ответственности (правое для мужчин – проблемы мужские, левое для женщины – проблема женских органов);

Руки – контакты с окружающими (левая – проблемы с личной жизнью, правая – контакты с окружающими, чувство стыда);

Живот – проблемы с уровнем притязания;

Колени – чувство вины (правое – работа, левое – личное);

Копчик – лживость;

Спина – большая физическая нагрузка или накопление психологических проблем. 

2. Тройственное напряжение и отталкивание.
(Не делать на голодный желудок, детям начинать с одной минуты)

Исходное положение: лежа на спине, ноги под углом 90 градусов. 

Необходимо в течение 4 минут выдержать это положение. Терапевт может оказывать помощь руками, удерживая за стопы или щиколотку. Через три минуты начинается «езда на велосипеде», через три минуты «бег на месте» всей ступней. Возможно голосовое сопровождение в течение всех поз. 

Руки заземлены!!! Отталкивание терапевта полусогнутыми ногами. Если бои в сердце выполнить лифтинг.
3. Техника «Колобок».

Группа 5-6 человек. 

«Колобок» лежит на коврике, вокруг него сидят «дрова». 

1. Сыплется мука (с любовью);

2. Бьют яйца;

3. Льют масло;

4. Лепят форму;

5. Поднимают «Колобка», укладывают в «печь»;

6. «Дрова» укладываются с одной стороны на «Колобка» (следить за лицом «Колобка»);
7. «Дрова» встают в том порядке как укладывались (наоборот);

8. Опять поднимают «Колобка»;

9. Разрезают «Колобок» (прокатится по телу «Колобка»).

4. Римский массаж.

Исходное положение: лежа на животе (поза «Звезда»).

1. Т. большим пальцем ног нажимает на большие пальцы ног клиента(1-3 минуты), отрывая пятки от пола;

2. Правую ногу клиента обхватить своими ногами вокруг щиколотки клиента и делать движения «потирания»;

3. То же проделать с  левой ногой;

4. Найти середину на икре правой ноги и большим пальцем ноги «пробивать» эту точку, учащая ход движения;

5. То же проделать с левой ногой;

6. Найти точку набедренной части правой ноги (середину), произвести те же движения;

7. То же проделать с левой ногой;

8. Правая нога – подъягодичная зона, движения, параллельные полу;

9. То же проделать с левой ногой; 

10. Колени Т. упираются на подъягодичную зону клиента, руки на спине выше почек, делается 10 перекачиваний всем телом;

11. «Пробивание» внутренних боковых линий; 

12.  «Водный контакт» от головы до кончиков пальцев на ногах;

13.  Заземление: а) можно всем телом лечь на клиента; б) стопы и ладони клиента можно прижать своими ладонями к земле.

5. Упражнение «Роды» на преодоление препятствий.

А) Встать в шеренгу;

Б) Мама и ребенок в форме эмбриона.

6. Мойка машины.

7. экстремальная дорога.

После каждого упражнения шерринг – обсуждение чувств, настроения.

